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De Rigpa Nieuwsbrief verschijnt drie keer per jaar. 
Een abonnement kost fl. 35.- per kalenderjaar. Als 
u een abonnement op de Nieuwsbrief heeft, wordt 
u op de hoogte gehouden van bezoeken van Sogyal 
Rinpoche in Nederland en alle andere activiteiten 
van de Stichting Rigpa. U kunt u aanmelden bij het 
secretariaat en krijgt dan een acceptgiro 
thuisgestuurd. Het opzeggen van een abonnement 
dient schriftelijk te geschieden vóór 1 januari van 
het nieuwe jaar. 

Vanwege het onderricht, de gebeden en 
afbeeldingen die in de Nieuwsbrief zijn 
opgenomen dient deze als Dharma-materiaal te 
worden beschouwd en met de vereiste 
zorgvuldigheid te worden behandeld. Als u de 
Nieuwsbrieven niet wilt bewaren, gooi ze dan niet 
weg maar verbrand ze liever. 
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Woonboot CARA 2 
Keizersgracht t.o. nr. 9 
1015 CM Amsterdam 


Kopij 
De uiterste datum voor het inleveren van kopij voor 
de volgende nieuwsbrief is 6 september 1999 


Richtlijnen voor auteurs 


Lever je tekst aan op op een diskette in het formaat 
van een gangbaar tekstverwerkingsprogramma zoals 
WP 5.1 of MS Word 6.0. 

Gebruik een gangbaar lettertype zoals courier, sans 
serif of times roman. Stuur ook een versie op papier 
van het artikel mee. 

Maak de tekst zo min mogelijk op. Dus geen tabs 
aanbrengen, niet inspringen of grote koppen 
gebruiken. Alleen alinea’s en het gebruik van vet of 
cursief kan worden aangegeven. 

Vermeld geciteerde schriftelijke bronnen zo 
volledig mogelijk aan het einde van de tekst. Foto's en 
illustraties of suggesties daartoe zijn welkom. Let 
daarbij op mogelijke auteursrechten. 

Als je niet over een computer kunt beschikken en 
de tekst niet te lang is, kun je deze ook getijpt of 
duidelijk leesbaar met de hand geschreven inleveren. 


Openingstijden Rigpa-secretariaat 

Het secretariaat is op werkdagen geopend 

van 10.00 tot 13.00 uur. 

Van 19 juli tot 29 augustus is het secretariaat alleen 
op dinsdagmorgen telefonisch bereikbaar. 


Adres: 

Rigpacentrum, Van Ostadestraat 300, 
1073 TW Amsterdam 

tel. 020-4705100 

fax 020-4704936 


ZAM Holland, Rigpacentrum 
tel /fax:020-4704930 





Oud Dharma-materiaal 

Als je Dharma-materiaal (tekst of foto's) niet meer 
nodig hebt, is het het beste om het te verbranden. Op 
het kantoor van Rigpa stapelt het te verbranden 
materiaal zich op. Wie is in de gelegenheid dit mee te 
nemen en in tuin of kachel te verbranden? Graag even 
bellen met het secretariaat 020-4201700 
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Beste Nieuwsbrieflezer S Gezien het recente bezoek van Z.H. de Dalai Lama aan België en 
diens aanstaande bezoek aan Nederland in oktober van dit jaar heeft de. redactie besloten om in dit nummer 
ruim aandacht te besteden aan Zijne Heiligheid en diens voorgangers. We zijn Louwrien Wijers zeer erkentelijk 
voor de toestemming haar artikel, geschreven voor het Kunchab Magazine, te mogen gebruiken voor onze 
nieuwsbrief, Tevens onze dank aan de redactie van het Kunchab Magazine die eveneens geen bezwaar had 
tegen een vrije uitwisseling van informatie. Het is prettig om te merken dat er letterlijk geen grenzen zijn 
tussen landen of scholen: de ware Rimé-geest. Verder hebben we een interview opgenomen dat lan Maxwell 
enkele jaren geleden met Z.H. de Dalai Lama heeft gehouden, aangezien de inhoud ook vandaag de dag nog 
zeer actueel is. Gevolgd door twee verslagen van het onderricht dat Z.H. een dag lang in Huy heeft gegeven. 


En we hebben een primeur: Via Dorine zijn wij in het bezit gekomen van foto’s van de Losar-viering in Lhasa 
waarop de huidige Karmapa naar alle waarschijnlijkheid de “Zwarte-hoed-dans’ uitvoert. 


En ‘last but not least’ wederom onze dank aan alle mensen die een bijdrage hebben willen leveren aan dit 
zomernummer. | 


We wensen jullie een warme zomer toe met de geur van pasgemaaid gras, zoemende bijen, blauwe luchten, 
mooie vergezichten en veel inspiratie en inzicht. 


Namens de redactie, Katja Vos 
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De Natuur van de Geest, 


t dat Sogyal Rinpoche 


in 1994 tijdens de paasretraite 


TEL Engeland gaf. 


Een visie hebben is verder kijken dan je neus lang 

is en het perspectief van de langere termijn zien. 
Zoals je kilometers ver kunt kijken bij een wolkenloze 
hemel, zo kun je ook verder kijken wanneer je geest 
helder is. Als je kortzichtig bent, kun je geen visie 


ontwikkelen. 


Kijk altijd naar de toekomst en maak je niet al te veel 
zorgen over het heden. Plan de dingen zo dat ze op de 
lange termijn iets goeds voortbrengen, ook al gaan ze 
misschien niet onmiddellijk goed. Het is heel 
belangrijk vooruit te kijken. Ik ontdek dat sommige 
dingen, als ik beoefen, op een bijna intuïtieve manier 
helderder worden. Er zijn natuurlijk mensen met de 
gave van helderziendheid, maar ik denk dat echt 
vooruitzien vaak op een hele gewone manier gebeurt. 
Mensen geloven dat meesters en lama’s speciale 
vermogens hebben, en dat is ook zo, maar die 
vermogens komen misschien niet tot uiting op de 
manier waarop je het verwacht. Er verschijnen geen 
engelen die de meester vertellen wat hij moet doen, 










yolle iik hoort, wordt er een 
idvever in je geboren. 





maar de aanwijzingen komen op een heel natuurlijke 
manier uit zijn eigen wijsheidsgeest. 

Als iets je duidelijk wordt, is het belangrijk je te 
herinneren hoe de sfeer was op dat moment. Als je die 
sfeer vergeet, kan je ook de helderheid kwijtraken. Om 
dit in handelen om te zetten moet je de mogelijke 
obstakels eerst visualiseren. 


De natuur van de geest en de waarnemingen van 
de gewone geest 


De natuur van de geest heeft vele niveaus, en de meester 
introduceert je in de vele niveaus van je geest opdat je de 
natuur van de geest werkelijk begrijpt. Zonder deze 
verschillende niveaus te begrijpen is het nogal moeilijk de 
natuur van de geest te realiseren. Dodrupchen Rinpoche 
zei dat je moet begrijpen hoeveel soorten geest, of 
bewustzijn er zijn om de natuur van de geest te begrijpen. 


Rigpa Nieuwsbrief 





praktisch gesproken 


Aan mij is de vraag gesteld: “Aangezien er niet 
langer mogelijkheden zijn voor individueel 
onderricht of onderricht in kleine groepen, hoe 
kunnen we dan weten of we in het Zicht zijn?” Het is 
niet door de ontmoeting met de leraar, individueel of 
in een kleine groep, dat duidelijk wordt of je in het 
Zicht bent, maar door een volledig begrip van het 
onderricht door studie. Daarom leg ik de nadruk op 
onderricht, want het brengt onderscheidings- 
vermogen. Ik probeer altijd de vele verschillende 
facetten van de geest te laten zien. 

Het is nodig met je gewone geest te werken. 
Wanneer je in een staat van begoocheling bent, besef 
je dat vaak niet, maar juist dan is het nodig de natuur 
van verwarring te beseffen. Als je de natuur van de 
geest hebt gerealiseerd, ben je in staat verwarring als 
verwarring te herkennen en deze in de natuur van de 
geest te laten oplossen. Het is belangrijk de gewone 
staten van onze geest te leren herkennen. 

Onze waarnemingen zijn nog niet onder controle, 
en dat betekent dat begoocheling een serieuze zaak 
wordt. Begoocheling lijkt heel echt te zijn, en alle 
angst, verwarring en twijfel die de begoocheling met 
zich meebrengt hebben meer betekenis en realiteit 
dan de natuur van de geest. 

Emoties zijn als het weer in Engeland: ze gaan 
door allerlei fases en komen in golven, maar je moet 
de golven niet serieus nemen. Stel bijvoorbeeld dat er 
tijdens je meditatie een gevoel opkomt, en er tintelt 
energie in verschillende delen van je lichaam. Als je 
de Dharma niet echt gehoord hebt, zul je in deze 
ervaring geen onderscheidingsvermogen hebben en 
je afvragen of het goed of slecht is. Hoop en angst 
komen, samen met vragen als: ‘Waarom voel ik dit? 
Komt het door degene naast wie ik zit? Denkt 
iemand iets negatiefs over mij? Zijn het de 
beschermers? Is het mijn man die thuis zit?’ En je 
gaat die gedachten realiteit toekennen. Vanwege 
verduisteringen, die weer door karma uit het 
verleden zijn veroorzaakt, komt die realiteit in 
bepaalde patronen terecht die je serieus neemt, en je 
mist datgene waar het om gaat. Je verliest je 
perspectief en je humor. 

Als je ergens pijn hebt, moet je er niet teveel aan 
zitten, anders krijgt het geen kans te genezen. Toen 
koning Trisong Detsen tandpijn had, gaf Khenpo 
Bodhisattva hem een ongelooflijk advies. Hij zei: 
“Laat je tong met rust!” 

Rondom sommige meesters wordt voor kleine 
dingen niet zo goed gezorgd, en je vraagt je af: 
“Waarom is dit niet schoon? Waarom is dat niet 
gedaan?” Alles blijft een troep. Maar dat is niet wat 
echt belangrijk is en je zou je daar niet op moeten 
richten. We moeten ons niet op de kleine dingen 


richten en de werkelijk belangrijke dingen uit het oog 
verliezen. Een sangha wordt volwassen wanneer je je 
niet zoveel zorgen maakt over kleine dingen, en je het 
Zicht herinnert. Als er kleine obstakels verschijnen, 
neem ze dan niet serieus. Als je kleine obstakels 
serieus neemt is dat een teken van onvolwassenheid, 
en kan dat je in een staat van verwarring en twijfel 
brengen. Obstakels komen steels als een dief, niet als 
een bandiet. Daarom hebben we de wijsheid van 
onderscheidingsvermogen nodig, en die verwerven 
we door het onderricht te ontvangen en te bestuderen. 
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Een praktische benadering van het onderricht 
Ik geef het onderricht niet op een traditionele maar 
op een praktische manier. Ik geef praktisch advies 
hoe met je leven om te gaan, dat vind ik het 
allerbelangrijkste in het Westen. Door dit praktisch 
onderricht te ontvangen en te begrijpen zul je het 
traditionele onderricht veel meer waarderen als je het 
gaat bestuderen. 

Degenen die het traditionele onderricht hebben 
ontvangen maar dit soort praktisch advies niet 
krijgen, hebben de neiging om ‘Dharma-koppig’ of in 
het Tibetaans ‘chö dré’ te worden. Dit betekent dat je 
heel veel weet, maar op een praktisch niveau 
machteloos bent. Je hebt een hoop informatie in je 
hoofd, maar je gebruikt die alleen om anderen mee te 
beoordelen. De Tibetanen zeggen: je ziet de yak in je 
eigen oog niet! 

Als je het onderricht dat ik geef niet helemaal 
begrijpt, is er een gevaar dat je uitkomt bij een ‘New 
Age’ soort interpretatie, waar de neiging bestaat 
betekenis te zoeken waar er geen is. In het Westen 
wordt er veel gespeculeerd over energie, chakra’s, 
geest en patronen van verwarring, zonder een 
volledig begrip. Speculeer niet te veel. 

Wanneer je de Dharma volledig hoort, wordt er 
een wijze gids of raadgever in je geboren. Dit is de 
wijsheid van onderscheidingsvermogen. Wanneer er 
verwarring opkomt, is het onderricht dat je nodig 
hebt om daarmee om te gaan al in jou. Naarmate dit 
vaker gebeurt, groeit je onderscheidingsvermogen, en 
zelfs midden in verwarring kun je de verwarring 
helder zien. Ze heeft dan minder kans verward te zijn! 


Vertaling T. Peeters 


Tenzin Gyamtso 








OCEAAN van 
WIJSHEID 


dramatische gevolgen zou hebben voor de Tibetanen. 


enzin Gyamtso is geboren op 6 juli 1935 in een 

klein dorpje in het noordoosten van Tibet. Op 
driejarige leeftijd werd hij erkend als de reïncarnatie van 
zijn dertien voorgangers (van wie de eerste in 1351 
geboren is). 

“Dalai” is een Mongools woord en betekent ‘oceaan’ 
en “lama” betekent ‘leraar’. Dalai is vooral de titel van 
een spiritueel gezagsdrager (een zeer eminente 
autoriteit van het boeddhisme) en van de wereldlijke 
leider van Tibet (het regeringshoofd). 

In 1949 valt China Tibet binnen. Het Tibetaanse volk 
eist alle gezag terug voor de jonge Dalai Lama. Zeer snel 
en ondanks al zijn inspanningen voor een open dialoog 
begrijpt hij dat een akkoord tussen China en Tibet 
moeilijk tot stand zal komen. Hij weigert elke 
gewapende strijd vanuit de zekerheid dat dit 


DE DALAI LAMA'S | | 


è De Dalai Lama, (Tenzin Gyamtso) 
zn die zichzelf altijd als monnik 
voorstelt, wordt gezien als de 
manifestatie van het mededogen 


van alle verlichte wezens onder ons. 


® Als universeel erkende spirituele 
leraar, als wijze die door iedereen 
gerespecteerd wordt om zijn 

kennis en realisaties, onderwijst hij 
het boeddhisme op een levendige 
en krachtige manier, die alle 
culturele particularismen en 
dogma's over-stijgt. 


® Als staatshoofd in ballingschap 
heeft Zijne Heiligheid zich altijd 
geweldloos verzet tegen de 
genocide die zijn volk ondergaat 
en tegen de vernietiging van het 
ecosysteem op het ‘Dak van de 
wereld’. 


© Nobelprijs van de Vrede: 
onvermoeibaar ijvert hij voor de 
rechten van de mens, het milieu, 
voor gemeenschappelijk overleg en 
diatoog tussen religies en volkeren. 


® Zijne Heiligheid de Dalai Lama is 
een van de opmerkelijke 
persoonlijkheden van het einde van 
deze eeuw 


Temeer daar het boeddhisme de absolute 
geweldloosheid voorstaat. De weerstand organiseert 
zich nochtans: aanvallen van vrijheidsstrijders worden 
talrijker, gevolgd door genadeloze repressie van de kant 
van de Chinezen. In dit gespannen klimaat zal Tenzin 
Gyamtso zijn doctoraat in de boeddhistische studies 
halen. Hij behaalt de meest hoogstaande titel ‘yeshe 
lharampa’. Enkele dagen later plannen de Chinezen een 
list tegen hem. Het Tibetaanse volk komt samen rond 
het zomerpaleis van de Dalai Lama, Norbulingka, om 
het leven van zijn leider te beschermen. De Chinezen 
bereiden een aanval op deze massa en een 
bombardement op de stad voor. De Dalai Lama beslist te 
vluchten in de hoop een massamoord te vermijden... die 
toch heeft plaatsgevonden. Pandit Nehru ontvangt hem 


hartelijk, verleent politiek asiel in India aan hem en 
80.000 vluchtende Tibetanen. 

Nu vertoeft de Dalai Lama meestal in Dharamsala, 
een dorpje in India aan de bergflanken van de 
Himalaya. Daar leidt hij een regering in ballingschap en 
blijft het boeddhisme onderwijzen. Hij heeft getracht 
andere landen en de UNO achter de steun voor Tibet te 
scharen. Hij zal slechts naar Tibet terugkeren als hij er 
het geluk van de Tibetanen kan verzekeren. 

In december 1989 ontvangt hij de Nobelprijs voor de 
Vrede als een eerbetoon voor zijn vreedzaam gevecht. 

Onlangs beweerde hij in het openbaar geen enkele 
officiële functie in het vrije Tibet te zullen waarnemen 
om de ontwikkeling naar een gezonde democratie te 
vergemakkelijken. 

Het is geen halfzachte dromer: de Dalai Lama 
gelooft, als een praktisch realist, dat de wereld ondanks 
alles vredevoller, menselijker en mooier kan worden. 





De Eerste Dalai Lama werd geboren in 1391 als zoon 
van nomaden.1) Zijn vader stierf toen hij zeven was en 
zijn moeder bracht hem, omdat ze hem niet kon 
onderhouden, naar het Nartang Klooster. De jonge 
monnik was spoedig de beste leerling van het klooster. 
Op de leeftijd van twintig nam hij de volledige 
ordinatie en ging van klooster naar klooster reizen om 
zoveel mogelijk te leren. Tenslotte ontmoette hij Lama 
Tsong Khapa. Door de jaren heen bracht de eerste Dalai 
Lama meer dan twintig jaar in eenzame meditatie door 
en bereikte de verlichting. Zijn naam werd toen snel 
bekend door heel Centraal-Azië, duizenden 
volgelingen kwamen naar hem toe en er wordt 
beweerd dat twaalf van zijn leerlingen de verlichting 
realiseerden. De eerste Dalai Lama schreef veel.2) 
Toen hij drieëntachtig jaar was, kondigde de Eerste 
Dalai Lama aan dat de tijd voor hem gekomen was om 
te sterven. Hij ging in meditatie voor zijn volgelingen 
zitten en stierf. Hoewel zijn hart niet meer klopte en 
zijn adem gestopt was, bleef hij dertig dagen in 
meditatie zitten. Zijn lichaam straalde fel wit licht en 
schitterende regenbogen uit en het veranderde van een 
oude man in het lichaam van een jongen van zestien 
jaar. Zijn lichaam werd bijgezet in het Tashi Lhunpo 
Klooster in Shigatse dat hij in 1447 zelf had gesticht. 
Een jaar later werd een jongen geboren die vanaf 
het moment van conceptie bij beide ouders talloze 
veelbelovende dromen had veroorzaakt. De moeder 
had bijvoorbeeld gedroomd dat zij de overleden Dalai 
Lama in zijn meditatiegrot bezocht en dat hij met 
stralende ogen tegen haar zei dat zijn meditatie 
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spoedig voorbij was en dat zij dan zijn kleding in het 
Tashi Lhunpo Klooster kon gaan ophalen. Op de dag 
dat het kind geboren werd, was het huis omringd door 
een regenboog en vielen er bloemen uit de hemel. 

Toen het kind drie jaar was, werd het door zijn 
ouders meegenomen op een pelgrimstocht naar het 
Tashi Lhunpo Klooster. Terwijl men het klooster 
naderde, werd het jongetje steeds opgewondener. 
Eenmaal binnen holde hij naar de zetel van de Eerste 
Dalai Lama en hield vol dat het zijn zetel was. Toen de 
monniken om hem heen kwamen staan, noemde hij 
hen allemaal bij naam en herinnnerde hen eraan dat ze 
zijn leerlingen waren. Toen de zangmeester 
binnenkwam, rende het kind naar hem toe, sprong in 
zijn armen en riep tegen zijn moeder: “Dit is de man 
die mijn lichaam gebalsemd heeft, nadat ik gestorven 
was in mijn vorige leven.” 
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De Tweede Dalai Lama deed vele eenzame 
meditaties, waaronder één meditatie van vier 
jaar, en schreef een groot aantal boeken.3) 
Toen de Tweede Dalai Lama overleed, ging 
men op zoek naar zijn reïncarnatie. In de buurt 
van Lhasa werd een jongen gevonden die alle 
mensen uit de omgeving van de Tweede Dalai 
Lama herkende. Hij werd in het Drepung 
Klooster opgeleid onder toezicht van de 
grootste meester van zijn tijd. 

Deze opeenvolgende incarnaties droegen 
toen nog niet de titel ‘Dalai Lama’. Die werd 
pas aan de Derde toegekend. In 1570 stuurde 
de machtige Mongoolse leider Althan Khan 
een verzoek aan de grote meester van Drepung 
hem te komen onderrichten, hetgeen 
afgewezen werd, omdat het verzoek niet 
nederig genoeg was gesteld. Na nog een verzoek en het 
sturen van kameelladingen geschenken reisde de 
Drepung Lama, zoals de Derde Dalai Lama genoemd 
werd, naar het Mongoolse hof, waar hij in 1578 
arriveerde. Althan Khan vroeg hem allereerst zijn 
kunnen te tonen. Daarop blies de Drepung Lama op een 
schelp en de klanken die hij voortbracht, deden de aarde 
beven. Toen wees hij naar een rivier en stopte het water, 
zodat er een doorgang in de rivier ontstond. Althan 
Khan was overtuigd, viel voor Drepung Lama op zijn 
knieën en werd een toegewijd leerling. Omdat de zeven 
namen die zijn meester had hem te veel waren, verkoos 
Althan Khan de naam ‘Gyamtso’, wat oceaan betekent. 
En later noemde hij hem ‘Dalai Lama’, omdat ‘Dalai’ het 
Mongoolse woord voor oceaan is. 


De Derde Dalai Lama reisde de rest van zijn leven 
door Mongolië, China en het noordoostelijke deel van 
Tibet en stichtte een groot aantal kloosters. Het 
belangrijkste is het Koeboem Klooster, dat hij liet 
bouwen op de geboorteplaats van Lama Tsong Khapa. 
Ook de Derde Dalai Lama is een schrijver met een grote 
productie geweest.4) In 1588 overleed de Derde Dalai 
Lama terwijl hij op weg was van Mongolië naar Tibet. 


De Vierde Dalai Lama is niet in Tibet geboren. Hij is 
geboren als een Mongoolse prins en was een 
achterkleinzoon van Althan Khan. Het viel op dat hij 
anders was dan de andere kinderen. Tibetaanse 
monniken reisden naar Mongolië en werden ervan 
overtuigd dat hij de incarnatie van de Dalai Lama was. 
In 1601 besteeg de Vierde Dalai Lama de troon in Lhasa. 
Hij reisde veel en gaf les aan vele kloosters, maar 
overleed al in 1617, op de leeftijd van achtentwintig jaar. 
In hetzelfde jaar werd in het district Chongyas van 
Tibet een opvallend kind geboren dat allerlei 
bezittingen van de Vierde Dalai Lama herkende. 


De Vijfde Dalai Lama, die ‘De Grote Vijfde’ werd 
genoemd, schreef meer dan Shakespeare, was een groot 
staatsman, arts, historicus, dichter, kunstenaar, architect, 
musicus en expert in mystieke dans. Hij was de eerste 
Dalai Lama die werkelijk politieke macht ging 





uitoefenen. De Mongoolse leider Gushri Khan was in 
1638 naar Tibet gereisd om religieus onderricht van de 
Vijfde Dalai Lama 

te ontvangen. In 1642 gaf Gushri Khan de Dalai 
Lama de hoogste autoriteit over Tibet, van Tachien-lu in 
het oosten tot de grens met Ladakh in het westen. Er 
werd een nieuwe centrale regering gesticht en de Vijfde 
Dalai Lama verklaarde Lhasa tot hoofdstad van Tibet. 
Op de ruïnes van het paleis van de driendertigste 
koning Song-Isen-Gampo begon hij met de bouw van 
het Potala-paleis. 

Behalve een kundig regeringshoofd was de Vijfde 
Dalai Lama de pionier die onderwijs bevorderde, de 
medische wetenschap stimuleerde en medische hulp 
instelde, die twee academies - één voor monniken en 
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Door die gang van zaken werd de Zesde Dalai Lama 
in het geheim ontdekt en opgeleid, en pas op 
twaalfjarige leeftijd voorgesteld aan het Tibetaanse volk. 
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moesten hem steeds manen niet te frivool te leven en 
daarmee kostbare uren te verliezen die aan religieuze 
studie gewijd moesten worden. Op de leeftijd van 


achttien jaar deed de Zesde Dalai Lama afstand van dè 
novice-geloften en begon de nachten door te brengen in 
de wijnlokalen van de wijk Sho. Hij had vriendinnen die 
hij uitnodigde in zijn tent in het park en schreef 
fantastische liefdesgedichten voor hen. De Mongoolse 
leiders die zich speciaal verbonden voelden met de 
Dalai Lama’s vertrouwden de situatie niet. Lhazang 
Khan kwam met een leger en greep de macht in Lhasa. 

In 1706 nam hij de Dalai Lama gevangen en wilde 
hem ontvoeren naar Mongolië. De Tibetanen hielden 
echter van hun Zesde Dalai Lama en lieten hem beloven 
dat hij zijn spirituele kracht moest aanwenden om het 
Tibetaanse grondgebied nooit te verlaten. Voordat hij uit 
Lhasa meegenomen werd, slaagde de Dalai Lama erin 
om een van zijn vriendinnen een gedichtje te doen 
toekomen dat luidde: 


“Oh witte kraanvogel, heb geen angst. 
Leen me je blanke vleugels. 
Ik ga niet ver 
En keer van Lithang weer terug.” 


Toen de karavaan in de buurt van het Kokonoor 
meer de Mongoolse grens naderde, verscheen de Zesde 
Dalai Lama op een avond aan het avondeten in de 
tantrische kledij van de Vijfde Dalai Lama, voerde een 
tantrische dans uit en ging in meditatie zitten. Op dat 
moment stak een wilde zandstorm op die hem aan het 
oog onttrok en toen de storm luwde, was zijn 
ademhaling gestopt. Over het plotselinge sterven van 
de Zesde Dalai Lama bestaan verschillende lezingen, 
maar in ieder geval werd een jaar later een jongen 
geboren in Lithang die zijn incarnatie bleek te zijn. 

Oppervlakkig gezien lijken de verzen 
liefdesgedichten, maar volgens hooggerealiseerde 
Lama's kunnen de gedichten op vele niveaus gelezen 
worden en bevatten dan de hoogste onderwijzingen van 
de Boeddha.5) 


De Zevende Dalai Lama was het tegenbeeld van de 
Zesde Dalai Lama. Hij was een uitmuntend student, een 
voorbeeldig monnik, een serieus meditatie-beoefenaar 
en een imponerend spreker. Pas in 1751 nam hij de 
wereldlijke macht over Tibet op zich. Hij stelde de raad 
van ministers in die in het Tibetaans de ‘Kashag’ 
genoemd wordt en liet zijn ministers de eed van trouw 
afleggen, omdat in die tijd de expansiedrift van China 
begon en de macht van Mongolië afnam. 

De boeddhistische literatuur die de Zevende Dalai 
Lama heeft geschreven is even rijk in taal als die van de 
Derde en de Vijfde, even simpel in stijl als het werk van 
de Eerste en even warm als de poëzie van de Zesde 
Dalai Lama.6) 

Toen de Zevende Dalai Lam in 1757 overleed, 
besloot de ministerraad dat een regent aangesteld zou 
worden om de volgende Dalai Lama te 
vertegenwoordigen. Zijn reïncarnatie werd in 1758 
gevonden in het Tsangdistrict. In 1781 nam de Achtste 
Dalai Lama de wereldlijke macht op zich en begon met 
de bouw van het Norbulingka zomerpaleis in het park 
ten westen van de Potala. Het was gebruik dat de Dalai 


Rigpa Nieuwsbrief 


— 


Lama elk jaar in september twee weken met de 
ambtenaren ging picknicken en baden in het park. Men 
verbleef dan in tenten, maar daarvoor in de plaats 
kwam nu het zomerpaleis. 


Tijdens de ambtsperiode van de Achtste Dalai Lama 
drongen zowel Britse als Chinese troepen Tibet binnen, 
maar beide bedreigingen konden afgewend worden. De 
Achtste Dalai Lama overleed in 1804. Hij had zich 
weinig bemoeid met staatszaken, die hij overliet aan de 
regent, maar had een religieus leven geleid. Zijn 
reïncarnatie werd in 1806 in het Kham-district geboren. 


In 1808 werd de Negende Dalai Lama geïnstalleerd, 
maar hij stierf op de leeftijd van tien jaar. Over het 
algemeen wordt aangenomen dat alle Dalai Lama’s die 
jong gestorven zijn op instigatie van China werden 
vermoord en dat China op die manier de macht over 
Tibet probeerde te krijgen. 


De Tiende Dalai Lama werd net als de Zevende in 
Lithang geboren. Hij kwam in 1822 op de troon, maar 
overleed op de leeftijd van eenentwintig jaar. 


De Elfde Dalai Lama werd in 1838 geboren, nam de 
wereldlijke macht op zich in 1855, maar stierf elf 
maanden later op de leeftijd van achttien jaar. 


De Twaalfde Dalai Lama, geboren in 1856, werd in 
1873 verzocht de wereldlijke macht op zich te nemen. 
Hij regeerde twee jaar en stierf in 1875 op de leeftijd van 
negentien jaar. 


De Dertiende Dalai Lama was naar Mongolië gereisd. 
Op de terugweg bezocht hij het Koeboem Klooster en 
ontving daar een uitnodiging van de Chinese Mantsjoe- 
keizer om naar Peking te gaan. Hij ontmoette daar de 
Amerikaanse ambassadeur in China, de Japanse 
ambassadeur en militair attaché en ook de Britse 
ambassadeur. De Dertiende Dalai Lama verbleef in het 
Gele Paleis dat oorspronkelijk voor de Vijfde Dalai Lama 
gebouwd was en dat voor zijn komst was gerenoveerd. De 
Mantsjoe-keizer bleek geen autoriteit te hebben, omidat hij 
verslaafd was aan verdovende middelen. Keizerin 
Dowager gaf alle orders en was de werkelijke macht achter 
de troon. De keizer stierf kinderloos terwijl de Dertiende 
Dalai Lama in Peking was, en zijn vrouw, keizerin 
Dowager, volgde hem in het graf. Een jonge neef werd 
gekroond in aanwezigheid van de Dertiende Dalai Lama. 

Toen de Dertiende Dalai Lama in Lhasa terugkeerde, 
liet hij munten slaan met de naam van de Tibetaanse 
regering en richtte een ministerie van Buitenlandse Zaken 
op. In 1910 verscheen een Chinese troepenmacht van zes 
duizend man in Lhasa en opende het vuur op het Potala 
paleis en de Jokhang tempel. De Dalai Lama vluchtte deze 
keer in westelijke richting. De Chinezen legden beslag op 
alle voorraden van de Tibetaanse regering. De Dalai Lama 
verbleef in Darjeeling en maakte een pelgrimstocht langs 
Lumbini, Bodh Gaya, Sarnath en Kushinagara, waar de 
Boeddha geboren is. 

In oktober 1911 werd de Mantsjoe-regering in China 
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omvergeworpen, waarop de 
aanvoerders van de Chinese legers 
uit Tibet vluchtten. De rest van de 
Chinese soldaten werd door de 
Tibetaanse guerilla’s het land 
uitgejaagd. Na een verblijf van twee 
jaar in India keerde de Dertiende 
Dalai Lama in 1913 in Lhasa terug. 
Hij schreef een proclamatie waarin 
hij zei dat met de val van de 
Mantsjoe-dynastie de banden 
tussen Tibet en China waren 
doorgesneden, omdat er geen 
sprake meer was van een leerling 
die zijn leermeester kon 
beschermen. Hij benadrukte de 
volledige onafhankelijkheid van 
Tibet en herinnerde eraan dat de 
Boeddha in het schitterende land 
India had voorspeld dat 
reïncarnaties van Avalokiteshvara 
(de Boeddha van Mededogen) voor 
de voorspoed van Tibet zorgen. De 
Dertiende Dalai Lama 
introduceerde papiergeld en 
postzegels, stuurde Tibetaanse jongens naar Engeland 
voor een westerse opleiding en nodigde Japanse, 
Russische, Britse en Mongoolse militaire experts uit om 
voorbeelden voor een Tibetaans leger te stellen. In 1912 
bepaalde hij dat geen Chinees nog Tibetaans grondgebied 
mocht betreden. 

Behalve de Chinezen en de Engelsen waren er de 
Russen die probeerden invloed uit te oefenen op Tibet. 
Rusland had al vroeg relaties met Tibet en zelfs nu nog is 
de collectie Tibetaanse geschriften in St.Petersburg de 
grootste van de wereld. De Dertiende Dalai Lama was 
echter een slim staatsman, hij omzeilde de drie 
wereldmachten door met Japan een overeenkomst aan te 
gaan en behalve Japanse commando's die het Tibetaanse 
leger opleidden, werden Japanse monniken 
aangemoedigd met steun van de Tibetaanse regering in 
Tibetaanse kloosters te komen studeren. 

De Dertiende Dalai Lama schreef zo’n honderd 
boeken, deed een meditatie van vier jaar, voltooide zijn 
levenswerk, de nieuwe vertaling van de ‘Kangyur’, de 
‘Vertaalde Woorden van de Boeddha’, en begon met de 
vertaling van de ‘Tangyur’, de commentaren van latere 
boeddhistische meesters uit India, hetgeen hij niet af 
kreeg. Vlak voor zijn dood schreef hij een testament 
waarin hij de Tibetanen waarschuwde dat ze niet, zoals ze 
nu deden, de taken van vandaag mochten uitstellen tot 
morgen, maar hard moesten werken omdat het 
communisme op de loer lag om zich meester te maken 
van Tibet. Het was de laatste geschreven boodschap van 
de Dertiende Dalai Lama aan zijn volk. Toen hij in 1933 
overleed, bleven de Tibetanen echter verwikkeld in 
onderlinge conflicten, hielden zich afzijdig van de 
wereldpolitiek en onderschatten de communis-tische 
infiltraties onder de bevolking. 

Het vinden van de incarnatie van de Dertiende Dalai 
Lama wordt het mooist beschreven door de Veertiende 





De Dertiende Dalai Lama 


Dalai Lama zelf in zijn 
autobiografie ‘My Land and My 
People’.7) Hij schrijft: “Na het 
heengaan van de Dertiende Dalai 
Lama begon men onmiddellijk 
met het zoeken naar zijn 
incarnatie. De staatsorakels en 
geleerde Lama's werden allereerst 
geraadpleegd. Men herinnerde 
zich dat na het overlijden van de 
Dalai Lama zijn lichaam op een 
troon in Norbulingka was 
geplaatst met het gezicht naar het 
zuiden, maar dat na een paar 
dagen het gezicht zich naar het 
oosten had gewend. Op een 
houten pilaar aan de 
noordoostelijke kant van de 
tempel waar het lichaam zat, 
verscheen een stervormige zwam. 
En tijdens het sterven waren ten 
noordoosten van Lhasa vreemde 
wolkenformaties te zien geweest. 
Dat en ander bewijsmateriaal gaf 
de richting aan waarin de nieuwe 
Dalai lama gezocht zou moeten worden.” 

“Daarna ging de Regent, in 1935, naar het heilige meer 
van Lhamoi Latso, waarin toekomstbeelden gezien 
kunnen worden. Na een aantal dagen in gebed en 
meditatie doorgebracht te hebben zag de Regent het beeld 
van de drie Tibetaanse letters: Ah, Ka en Ma en later zag 
hij een klooster met jadegroene en gouden daken en een 
huis met turkooisgroene tegels.” 

“Het volgend jaar gingen hoge Lama's en 
hoogwaardigheidsbekleders op zoek om de plekken te 
vinden die de Regent in het water had gezien. De groep 
die in het Dokham-gebied aankwam, zag de jadegroene 
en gouden daken van het Koeboem Klooster en in het 
dorp Takster zagen ze het huis met de turkooisgroene 
tegels langs de dakrand. De leider vroeg of het gezin in het 
huis kinderen had en kreeg te horen dat er een zoontje van 
twee jaar was.” 

“De groep vermomde zich en de leider liet zich in de 
armoedige kleding van een helper naar de keuken sturen, 
waar gewoonlijk de kinderen waren, terwijl de anderen 
met de ouders in de mooie kamer spraken. In de keuken 
was inderdaad de jongste zoon van het gezin.” De Dalai 
Lama vervolgt: “Op het moment dat het jongetje de Lama 
zag, wilde hij bij hem op schoot zitten. De Lama was 
verkleed in een jas gevoerd met lamsvel, maar om zijn 
hals hing een rozenkrans die aan de Dertiende Dalai lama 
had toebehoord. Het jongetje scheen de rozenkrans te 
herkennen en vroeg of hij hem mocht hebben. De Lama 
beloofde dat hij hem kreeg als hij kon raden bij wie hij op 
schoot zat. Het jongetje antwoordde dat hij ‘Seraaga’ was, 
wat dialect is voor ‘Sera-Lama’ en zei dat degenen die met 
zijn ouders zaten te praten Losang en Amdo Kasang 
waren.” 

“De Lama bleef het jongetje de hele dag bekijken tot 
het tijd voor hem werd om in bed gestopt te worden. Het 
hele gezelschap overnachtte in het huis en toen men de 
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Advies aan 
Westerse 


Dharma- 
vrienden 


Door Z.H. de Dalai Lama 


Tijdens de officiële opening van het Dzogchen Klooster 
in 1992 gaf de Dalai Lama aan Rigpa studenten advies 
met betrekking tot de beoefening van de Dharma en de 
integratie ervan in het dagelijkse leven. lan Maxwell, 
de directeur van het Rigpa Studie en Beoefening 


Programma stelde de vragen. 


Vraag: Veel studenten die het Dzogchen-onderricht, het 
hoogste esoterische onderricht in het Boeddhisme, 
verlangen te volgen, schijnen te geloven dat deze 
benadering niets anders vraagt dan ‘te rusten in de 
natuur van de geest’. Zou U daar iets over kunnen 
zeggen? 

De Dalai Lama: Dat lijkt niet erg realistisch. Allereerst is 
het nodig dat we onze geest krachtig ontwikkelen 
voordat we dit type beoefening kunnen doen. 

In het beginstadium zijn twee factoren van belang: 
We moeten analytische meditatie (shamatha en 
vipassana) beoefenen en een onwrikbaar begrip van de 
Madhyamika opvatting over leegte ontwikkelen. We 
zouden de commentaren van meesters als Nagarjuna en 
Asanga moeten bestuderen, en het zwaard van onze 
‘goede’ intelligentie echt moeten scherpen. 

Tegelijkertijd moeten we er naar streven onze 
motivatie om te beoefenen, ons onmetelijk verlangen 
om levende wezens van dienst te zijn, te verfijnen en te 
verdiepen. Deze twee elementen maken dat we enorm 
veel positieve verdiensten vergaren. In werkelijkheid 
betekent dit dat onze geest steeds vrijer en vrijer wordt, 
steeds onmetelijker. Wanneer al deze factoren 
samenkomen, dan kunnen we enigszins een 
persoonlijke ervaring van Rigpa, de natuur van de 
geest, zelf krijgen. Op dat moment mediteer je zonder 
gebruik van de gewone geest en ervaar je iets dat niet 
met woorden is te beschrijven. 

In die toestand zou het verkeerd zijn analytische 
meditatie te beoefenen. Dit betekent niet dat de 
Dzogchen-beoefenaar dat nooit doet, maar eerder dat 
hij of zij die beoefent als voorbereidende fase op de niet- 
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conceptuele meditatie. Als we dus analytische en 
Dzogchen-meditatie vergelijken, is de eerste beslist de 
mindere van de twee. Niettemin is zij essentieel, omdat 
zonder deze voorbereidende beoefening Dzogchen- 
meditatie niet eens mogelijk is. 

Daarom zou ik jullie graag willen herinneren aan het 
belang van de voorbereidende beoefeningen, en aan 
het volledige en stapsgewijze pad, dat de beoefening 
van Dzogchen is. 

Vraag: Welke raad zou U mensen geven die het 
Dzogchen-onderricht proberen te volgen, in het 
bijzonder diegenen van ons die in het Westen wonen? 
De Dalai Lama: Een van de belangrijkste punten is de 
Tantrische voorbereidende beoefeningen te doen. Ik zeg 
altijd tegen mensen dat spirituele ervaring zich niet in 
een kort tijdsbestek ontwikkelt. In de geschriften staat 
dat verlichting in wezen op elk moment binnen in ons 
is, maar in werkelijkheid heeft het tijd nodig om 
zichtbaar te worden. Misschien waren er vroeger wel 
enige buitengewone mensen, die plotseling verbazing- 
wekkende en wonderbaarlijke ervaringen hadden, 
maar gewone mensen als wij hoeven dat niet te 
verwachten. Het kost ons dus tijd, en het is erg 
belangrijk dat te weten en te beseffen. 

Tibetaanse geneeskunde, bijvoorbeeld, kan niet 
direkt een goed resultaat boeken, maar heeft een paar 
weken of maanden nodig om werkelijk effectief te zijn. 
Evenzo ondergaat je hele houding en kijk op het leven 
een echte en diepgaande verandering, wanneer het 
Tibetaanse Boeddhisme maand na maand, jaar in jaar 
uit wordt beoefend. Door op deze manier te beoefenen 
kun je de persoonlijke ervaring van het onderricht 
ontwikkelen, en haar waarde voor jezelf ontdekken. 
Vraag: Hoe kan iemand die oprecht het onderricht 
probeert te volgen een evenwicht vinden tussen de 
behoefte aan intensieve beoefening en de behoefte om, 
in overeenstemming met het Bodhisattva ideaal, een 
bijdrage te leveren aan de maatschappij? 

Dit dilemma levert veel mensen in het Westen echt heel 
wat hoofdbrekens op. 


De Dalai Lama: Ik denk dat het antwoord afhangt van 
elk individueel geval. In de Tibetaanse maatschappij 
bijvoorbeeld zijn de meeste mensen Boeddhistische 
beoefenaars en een ieder studeert en beoefent op elke 
manier die: maar mogelijk is, maar het merendeel blijft 
deel uitmaken van de maatschappij. Velen zijn monniken 
en nonnen die wanneer ze ook maar tijd hebben, 
beoefenen, maar ondertussen deel blijven uitmaken van 
de kloostergemeenschap en elk hun eigen stuk 
verantwoordelijkheid en werk dragen. Lekenbeoefenaars 
hebben ook hun eigen leef- en werkgemeenschappen. 

Er zijn enkele personen - zowel kloosterlingen als 
leken - die speciale mogelijkheden op spiritueel gebied 
hebben. Iedereen heeft spiritueel potentieel natuurlijk, 
maar deze mensen hebben een direkte bekwaamheid om 
te komen tot spirituele verworvenheden. Voor deze 
personen is het zeer de moeite waard om volkomen 
geïsoleerd, in retraite, te verblijven. Als ze dit kunnen 
doen, dan zal het grootste deel van hun tijd opgaan aan 
sprituele beoefening en dientengevolge kunnen velen - 
hoewel niet allen - buitengewone ervaringen en 
verworvenheden hebben. 

Het merendeel heeft evenwel niet zo’n bekwaamheid, 
en het zou inderdaad niet nuttig zijn voor de 
meerderheid van een bevolking om in retraite te zijn! Ze 
moeten deel blijven uitmaken van hun maatschappij en 
gemeenschap en als productieve, nuttige burgers leven 
en werken. Ze zouden, als Boeddhistische beoefenaars, 
zelfs het goede voorbeeld moeten zijn in hun 
gemeenschap. Er hoeft geen vertoon gemaakt te worden 
met uiterlijke tekenen van vroomheid. Wat we eerder 
nodig hebben is de ontwikkeling van een goed hart. 
Vraag: In het Westen schijnen mensen het in het 
bijzonder moeilijk te vinden hun band met het onderricht 
te bewaren, wellicht deels omdat de maatschappij hen 
daarin niet steunt. Hoe kunnen Boeddhistische centra en 
groeperingen, gezien Uw ervaring, het beste personen 
ondersteuning bieden bij hun inspanning om het 
onderricht in hun leven te integreren? 

De Dalai Lama: Dat is een goede vraag. Ik weet het niet! 
Misschien is er verschil al naar gelang de aard van 
iemands werk. Als een beoefenaar bijvoorbeeld 
werkzaam is als leraar, dokter of jurist en zijn of haar 
beroep uitoefent gemotiveerd door het mededogen van 
een Bodhisattva, dan kunnen werk en Dharma- 
beoefening soepel samengaan. Anderzijds zijn er 
bepaalde beroepen die een negatief karma opleveren, 
zoals werken in een slachthuis. Zulk werk zou 
ondenkbaar zijn voor een Boeddhistisch beoefenaar. 
Natuurlijk zijn er ook veel niet-gewelddadige en 
onschadelijke soorten werk en bezigheden, die in 
iemands beoefening geïntegreerd kunnen worden als ze 
worden uitgeoefend met een oprechte motivatie en het 
doel om anderen te helpen. Zaken doen brengt 
gewoonlijk wedijver met zich mee, maar ik denk niet dat 
wedijver noodzakelijkerwijs negatief is. Met de juiste 
motivatie kan wedijver positief zijn. Evenzo is het 
belangrijk te weten dat elk verlangen niet 
noodzakelijkerwijs negatief is: er zijn goede en slechte 
verlangens. Zelfs dat wat we het ego noemen is niet per 
definitie negatief. Een Bodhisattva bijvoorbeeld moet een 
sterk besef van ‘ik’ of ego hebben om de 
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verantwoordelijkheid voor het verlichten van het lijden 
van alle wezens op zich te willen nemen. Een 
Bodhisattva’s ‘ik’-besef moet erg krachtig zijn, anders 
zou hij de uitdagingen van het leven met een dergelijke 
vastberaden overtuiging niet het hoofd kunnen bieden! 
Tezelfdertijd heeft dit ‘ik’-besef geen binding met het 
negatieve of zelfzuchtige ‘ik’. Daarom is het, door 
beoefening, mogelijk een sterke vastberadenheid te 
ontwikkelen, die gebaseerd is op het positieve ego, en je 
werk of je baan - op welk gebied dan ook, in die geest uit 
te oefenen. 

Vraag: Ten slotte, heeft U een korte boodschap voor alle 
Dharma-studenten die hier nu niet kunnen zijn? 

De Dalai Lama: Ik groet hen. Ik waardeer uw motivatie 
en bewonder uw inspanning. Het Boeddhisme is een 
andere religie, uit een ander werelddeel en met een 
andere traditie en, speciaal in het geval van het Tibetaans 
Boeddhisme, in een taal die u vreemd is. Meer nog: zelfs 
al mogen bepaalde Tibetanen dan niet een speciale 
neiging tot religie hebben, de gehele sfeer van de 
Tibetaanse maatschappij trekt hen er naar toe. Maar in 
het Westen is het juist het tegenovergestelde! Als ik zie 
hoe Dharma-vrienden zich inspannen om de Dharma te 
beoefenen en te bestuderen en er een levendige interesse 
in blijven bewaren ondanks al deze moeilijkheden, dan 
bewonder ik dat des te meer. 

Ook zou ik mijn waardering willen uitspreken voor al 
diegenen van u die een oprechte belangstelling 
ontwikkelen voor de Tibetaanse cultuur. Als je het 
Tibetaans Boeddhisme beoefent, dan heb je automatisch 
een gevoel van verantwoordelijkheid voor het bewaren 
van die cultuur, die spirituele traditie, het land en de 
mensen waar het vandaan komt. 

Ik zou graag een 
beroep op u willen 
doen en via u op al uw 
vrienden, en er op 
willen wijzen dat deze 
spirituele traditie die u 
zo waardevol acht, in 
feite stervende is. Het 
gevaar bestaat echt dat 
het verdwijnt, niet 
alleen uit het land van 
herkomst, maar van 
deze planeet. 

Ik ben er zeker van 
dat de Tibetaanse nationale strijd niet louter een politieke 
strijd is - laat ik hierin heel duidelijk zijn, als dat wel het 
geval zou zijn, dan zou ik, als een Boeddhistische monnik 
er geenszins deel aan nemen. Maar de Tibetaanse strijd is 
in feite een strijd om een van ‘s werelds oudste culturen 
en een van de meest complete vormen van de Boeddha- 
dharma te helpen bewaren. 

Ik hoop dan ook dat gebaseerd op dit besef en 
bewustzijn en met oprechte motivatie, hulp voor de 
Tibetaanse strijd ook deel kan uitmaken van uw Dharma- 


beoefening. 
Dank u. 


E 


Bron: View 3, 1995 (vertaling: Henk Heerink) 
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Heel lang geleden - nog voordat‘hi 
Boeddha was - werd hij in het 
Himalayagebergte geboren als het 
jang van een aap. Hij groeide op zo 
sterk als een olifant; hij had een 
moedig karakter, een groot lichaam en 


was knap om te zien. Toen hij ouder 


werd, ging hij ergens in het bos leven, ad 


in een bocht van de rivier de Ganges. 4 


In diezelfde tijd leefde er in die rivier 


ook een krokodil. Toen het vrouwtje van 
die krokodil op een dag die mooie, sterke 
aap zag, wilde ze zijn hart hebben om op 
te eten, 

Daarom zei ze tegen de krokodil: “Mijn 
heer en meester, ik zou heel erg graag 
het hart van die apenkoning willen 
opeten.’ 

‘Maar liefje, wij wonen in het water en 
deze aap op het vasteland. Hoe kunnen 
we hem ooit te pakken krijgen?, zei de 
krokodil. 

‘Zorg maar dat je hem te pakken krijgt. 


Als ik zijn hart niet krijg, zal ik sterven.’ 
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$- De aap en de krokodil 


#7. Een oud verhaal naverteld, Dit verhaal gaat over één van de vorige levens van Boeddha, waarin hij op aarde leefde als een aap. | 


‘Vooruit dan maar, ik 
verzin wel een list, zodat 
ik je zijn hart als maaltijd 
ez kan brengen’, zo stelde 
Kz ME de krokodil zijn wijfje 
zen af gerust. 

Ze Kort daarna, toen de aap 
op de oever van de Ganges 
zat, zocht de krokodil hem op en 
begon een praatje met hem. ‘Koning der 
apen, waarom blijf je toch altijd op deze 
plek? Hier zijn de vruchten zo zuur. Aan 
de andere kant van de rivier groeien heel 
veel zoete vruchten aan de mango- en 
broodbomen. Waarom ga je daar niet 
naar toe? 

‘Krokodillenkoning, de Ganges is zo 
breed en diep, hoe moet ik daar ooit 
komen’, zei de aap. 

‘Kom maar hier, klim maar op mijn rug, 
dan breng ik je er wel naar toe.’ 

De aap geloofde de krokodil en klom 
op zijn rug. 

Maar toen de krokodil een eindje had 
gezwommen, dook hij onder water. De 
aap riep: 

‘Hé, wat doe je nu, ik ga kopje-onder 





S en ik kan niet zwemmen! Toen gaf de 


krokodil toe dat hij niet eerlijk tegen 
hem was geweest en zei: ‘Mijn vrouw wil 
je hart hebben om dat op te eten. En ik 
heb haar beloofd daarvoor te zorgen.’ 
‘Vriend’, zei de aap, ‘goed dat je dat 
zegt, want bij ons apen zit het hart 
niet 


helemáál Het zou 


de 


in onze borst. 
anders maar breken als we door 
boomtoppen slingeren.’ 

‘Waar laten jullie je hart dan?, vroeg 
de krokodil verbaasd. 

De aap wees naar een vijgenboom die 
niet ver weg stond en beladen was met 
rijpe trossen vijgen. ‘Kijk’, zei hij, ‘daar in 
die vijgeboom, dáár hangen onze harten.’ 

‘Geef mij je hart dan’, zei de krokodil 
vlug, ‘dan zal ik je niet doden.’ 

‘Oké, breng me daar maar naar toe, 
dan zal ik je mijn hart geven, dat daar 
aan die boom hangt’, zei de aap. Dat 


deed de krokodil. De aap sprong van de 


F; Ea 


rug van de krokodil af 


a 
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en klom de vijgeboom in. 

‘Beste, domme krokodil’, zei hij, ‘dacht 
je nou echt dat de harten van de apen in 
de bomen hangen? Ik heb je voor de mal 
gehouden. Wat ben jij dom!’ Eet jij al die 
lekkere vruchten maar, er is keus genoeg. 
Je hebt wel een groot lichaam, maar je 
verstand is maar klein” En hij zong nog 
een liedje: 

‘Lekker! Veel liever dan die mango's, de 
rode appels en de broodvruchten aan de 
overkant, heb ik deze vijgeboom voor 
mijzelf, Je lichaam is zo groot, maar je 
verstand zo klein. 

Krokodil, ik heb je mooi te pakken 
gehad. Ga je geluk maar ergens anders 
zoeken,’ 

En de krokodil droop vol berouw af, 
terneergeslagen en zo ongelukkig als 
iemand die al zijn geld had verloren. 

Bron: ‘Ongrijpbaar is de Ganges, 
verhalen uit het Pali’ (bewerkt door 


Henk Heerink) 
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Geschiedenis van een ziekte: 
Leven en Sterven 


Ter nagedachtenis aan Ted Meeder (31 januari 1963 - 9 maart 1996) 


Lichaam 


Op 26 april 1995 werd Ted door z'n vader en moeder in 
zeer slechte toestand thuis gevonden en naar het 
Academisch ziekenhuis in Leiden gebracht. Op 16 mei 
werd hij met grote spoed geopereerd aan z’n 
ruggemerg omdat hij in de dagen daarvoor de 
coördinatie over z'n benen kwijtraakte. In een zeven 
uur durende operatie werd gepoogd de aanwezige 
tumor te verwijderen. 

Jij ontwaakte uit deze operatie met een volledige 
dwarslaesie vanaf je middel. De tumor bleek zeer 
kwaadaardig en jij werd ongeneeslijk ziek verklaard. 
Binnen twee weken tijd hoorden we dat jouw 
levensverwachting afnam van vijf jaar tot slechts enkele 
weken of maanden. Een paar weken later werd ontdekt 
dat vrije tumorcellen ook aan de schedelbasis actief 
waren geworden. Er werd bestraald en de 
verschijnselen verdwenen. 

Op 10 juli werd Ted ontslagen uit het ziekenhuis 
en verhuisde naar “ de Hoogstraat” om te 
revalideren. In de periode daarna werd zijn conditie 
steeds slechter, en we besloten al snel dat Ted beter 
thuis kon blijven. Vanaf half augustus kwam hij bijna 
niet meer uit bed en leed veel pijn. Op 29 augustus 
zijn we getrouwd, en dat was ondanks alles een zeer 
gelukkige dag. Eind september werd, na lang 
aarzelen, een drain geplaatst om de liquordruk in Ted 
z'n zenuwstelsel te verminderen. Na de operatie 
knapte hij snel op, had geen pijn meer, en het ging 
iedere dag beter met hem. Zelfs z'n ogen werden 
steeds minder scheel, en na enige tijd kon het 
piratenlapje achterwege blijven. We hebben in die tijd 
veel ondernomen en genoten van het leven. 

Op 9 december gingen we voor een week naar 
Terschelling bij wijze van huwelijksreis. In die week 
ging jouw toestand plotseling weer achteruit. Ook uit 
de MRI scans die vlak daarvoor waren gemaakt bleek 
dat het liquor vol zat met tumorcellen. De kracht en 
het gevoel verdwenen uit je handen en armen, en toen 
we thuis kwamen was je niet meer in staat iets 
daarmee te doen. Jij begon met een chemo-kuur, die je 
gelukkig vrij goed verdroeg. Na enige tijd leek jouw 
toestand iets te verbeteren en wij bleven hopen dat je 
toch beter zou worden. Op 20 februari werd duidelijk 
dat jij stervende was. We verwachtten dat het nog 
slechts enkele dagen zou duren. Op zaterdagavond 9 
maart 1996 om 22.30 stierf jij. 





Geest 


En toen werd je wakker. Verlamd en zonder gevoel 
vanaf je navel. Heel rustig accepteerde je dat. Denkend 
aan de vele kinderen die na een ongelukkig leven jong 
sterven, en vele andere mensen dit het op één of andere 
manier slechter of net zo slecht hadden getroffen.. “Ik 
heb een gelukkig leven gehad”, zei je. Jij nam de 
uitdaging aan. En je vond dat van vijf jaar nog heel wat 
te maken viel. We begonnen meteen met plannen 
maken. Maar de vooruitzichten werden steeds slechter. 
Ons optimisme, en onze inventiviteit bij het maken van 
plannen, werden op de proef gesteld. Vele vrienden en 
familie gaven steun. Zij lieten voelen dat ze van je 
hielden en je waardeerden. De onzekerheid en 
zelftwijfel waaraan je de laatste paar jaar had geleden 
verdween. 

Onze lieve vriendin, Bep van Keulen, gaf in het 
ziekenhuis dagelijks Reiki behandelingen die je goed 
deden en ontspanning gaven. Ook ik leerde Reiki 
geven, en het bleek een goede manier om pijn te 
bestrijden. Na verblijf in het AZL, terug thuis in Utrecht 
was confronterend: zo weinig bewegingsvrijheid in je 
eigen huis met al die drempels en deuropeningen; 
zoveel kleine ongemakken die overwonnen moesten 
worden, uit de rolstoel in bed, en vice versa, kostte een 


kwartier met de tillift. Maar ook, zo fijn om weer echt 
samen te kunnen zijn in onze eigen omgeving, zoveel 
liefde, zo intens samen. Jij deed nooit moeilijk of 
beschaamd over het moeten verdragen van al die zaken 
die gewoonlijk mensonterend of -onwaardig worden 
genoemd. 

In de maanden augustus en september was ik 
onzeker en bezorgd over je slechte conditie en pijn: 
“zou het nu al aflopen terwijl we nog zoveel moeten 
doen, we er nog niet klaar voor zijn?”. Jij was niet 
bezorgd en wist dat je nog veel reserves had. In 
september vonden we eindelijk goede, menselijke, 
medische begeleiding. 

In het AZU gaf Dr. Bromberg de aandacht en zorg 
die we nodig hadden. Ook al kon je niet meer beter 
worden, zij had oog voor de kwaliteit van dit laatste 
beetje leven, en durfde risico’s te nemen. Dankzij haar 
kreeg je de gelegenheid het risico te nemen om de drain 
te laten plaatsen. Een operatie die volgens haar Leidse 
collega’s geen zin meer had, en “er zou geen enkele 
neuro-chirurg bereid zijn deze uit te voeren”. Ook 
kreeg je in die tijd, door toedoen van onze fantastische 
overbuurvrouw, Yvonne, een bijzondere en betrokken 
huisarts, Eugene Broecheler, die bereid was dag en 
nacht bereikbaar te zijn. Opeens stonden we er medisch 
gezien niet meer alleen voor. 

Eugene hielp ook jou een innerlijke ontwikkeling te 
maken. Jij zwoegde, kreeg contact met je diepere 
krachtige zelf, leefde, vlamde en was gelukkig. Zo vol 
leven, energie en enthousiasme was je, en van de diepe 
zin van het leven overtuigd. Ik las veel voor uit boeken 
die ons leerden hoe op een positieve manier met een 
ongeneeslijke ziekte om te gaan. Over al die anderen 
die jou waren voorgegaan. Jij leerde 
visualisatietechnieken om met de kracht van je geest de 
tumorcellen af te remmen en je oogzenuwen te 
herstellen. Ook deze dingen gaven ons veel moed en 
kracht. We hoopten dat ziekte stabiel was geworden, en 
je maakte plannen voor de toekomst: studeren, werken, 
contacten met mensen verdiepen, leuke dingen doen, 
etc. Het was een bijzondere tijd, en wij, je vrienden en 
familie, genoten allemaal van je. Het plotseling 
verdwijnen van de kracht en het gevoel uit je handen, 
armen en bovenlichaam was een grote teleurstelling. 
We hielden hoop op verbetering, en in de tijd die 
daarna volgde bereidden we ons voor zowel op leven 
als op dood. Maar nog steeds waren we samen diep 
gelukkig en realiseerden ons “dat we blijkbaar niet als 
gezonde goden op een tropisch zandstrand hoeven te 
zijn om intens gelukkig te kunnen zijn”. 

In die tijd ontdekte je ‘De Liefde’, een aspect van het 
leven waar jij altijd een ongemakkelijk gevoel bij kreeg. 
Plotseling, na een aanleiding die nooit de oorzaak heeft 
kunnen zijn, doorstroomde het jou, de herkenning van 
het belangrijkste en het diepste. Je gezicht straalde en je 
zer: “nu ben ik genezen”. De laatste weken van je leven 
hebben we dat grote geluksgevoel en de rust ervaren. In 
de laatste dagen toen je nog spreken kon, en we nog 
steeds hoopten op herstel, ontdekten we dat we elkaar 
eindelijk volledig gevonden hadden. We ervoeren het 
diepe wederzijdse begrip en respect, en een grote 
geestverbondenheid. 
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Sterven 


Sterven is toch veel mystieker dan te eindigen als een 
dood lichaam. In de laatste weken waren we begonnen 
met het lezen van ‘Het Tibetaanse boek van leven en 
sterven’. Daarin vonden we een groter kader 
waarbinnen de ideeën die we hadden over Ted z’n 
ziekte leken te passen. Het was niet de reïncarnatie idee 
(waarvan we niet geloofden in staat te zijn het op de 
juiste manier te kunnen begrijpen) dat ons bijzonder 
aansprak, maar de diepe morele ideeën die de 
grondslag leken te vormen voor de leer over leven en 
sterven. We kregen een soort ritueel in die tijd: twee of 
drie keer per dag samen lezen, gevolgd door een Reiki 
behandeling. Ons huis voelde als een tempel. 

Toen jouw sterven begon was het heel bijzonder en 
geruststellend om te zien hoe jij jouw energie alleen nog 
gebruikte voor de dingen die je blijkbaar echt belangrijk 
vond. In twee dagen tijd nam jij van velen afscheid. 
Niet met woorden, maar met de prachtigste en meest 
intense glimlach die ik ooit heb ervaren. Maar jij was 
blijkbaar nog niet klaar, en in de twee weken daarna 
sliep je nauwelijks en ‘werkte’ hard. Onze buurvrouw, 
Anouk, stuurde ons een heel toepassend citaat uit het 
dagboek van Etty Hillesum: “Ik neem van minuut tot 
minuut afscheid en voel me los van al het uiterlijke. Ik 
snijd de touwen door die me nog gebonden houden en 
haal alles binnenboord waarmee ik meen de reis te 
moeten aanvaarden”. 

Met lieve vrienden en familie waakten we 24 uur 
per dag bij jou. 

In de uren dat wij samen waren wilde je dat ik je 
voorlas, geen gewone mooie boeken, maar uit ‘Het 
Tibetaanse boek van leven en sterven”. Als ik las keek 
je mij intens helder en aandachtig aan, en leek je het 
allemaal veel beter te begrijpen dan ik. In die uren 
hadden we diep contact met elkaar. Als ik stopte met 
lezen sloot jij je ogen en reageerde bijna nergens meer 
op, was zelf bezig, tot het moment dat ik weer vroeg: 
“zal ik je voorlezen?”, of zoals de keer dat ik heel 
verdrietig was en jij uitbracht: “Je moet de teksten 
lezen”. Bij vele ne pute je ialkauhend, zoals: 





beangstigend, maar Zelfs ek morent wair. ze ‘naar 
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(Mieke, 19 maart 1996) 
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When free of conflicting emotions, 
compassion rises by itself 


Gordon Pheil 


Overleden op 24 april 1999 








Een nieuw leven 
zonder richting nog. 

„In jouw geest te leven, 
- nnieuw begin te maken 
B voelt zo zwaar 


zo lang nog. 





Gordon is zeventig jaar geworden. Hij was 
van oorsprong Amerikaans en sinds de 
zestiger jaren in Nederland woonachtig en 
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kwartier met de tillift. Maar ook, zo fijn om weer echt 
samen te kunnen zijn in onze eigen omgeving, zoveel 
liefde, zo intens samen. Jij deed nooit moeilijk of 
beschaamd over het moeten verdragen van al die zaken 
die gewoonlijk mensonterend of -onwaardig worden 
genoemd. 

In de maanden augustus en september was ik 
onzeker en bezorgd over je slechte conditie en pijn: 
“zou het nu al aflopen terwijl we nog zoveel moeten 
doen, we er nog niet klaar voor zijn?”. Jij was niet 
bezorgd en wist dat je nog veel reserves had. In 
september vonden we eindelijk goede, menselijke, 
medische begeleiding. 

In het AZU gaf Dr. Bromberg de aandacht en zorg 
die we nodig hadden. Ook al kon je niet meer beter 
worden, zij had oog voor de kwaliteit van dit laatste 
beetje leven, en durfde risico’s te nemen. Dankzij haar 
kreeg je de gelegenheid het risico te nemen om de drain 
te laten plaatsen. Een operatie die volgens haar Leidse 
collega’s geen zin meer had, en “er zou geen enkele 
neuro-chirurg bereid zijn deze uit te voeren”. Ook 
kreeg je in die tijd, door toedoen van onze fantastische 
overbuurvrouw, Yvonne, een bijzondere en betrokken 
huisarts, Eugene Broecheler, die bereid was dag en 
nacht bereikbaar te zijn. Opeens stonden we er medisch 
gezien niet meer alleen voor. 

Eugene hielp ook jou een innerlijke ontwikkeling te 
maken. Jij zwoegde, kreeg contact met je diepere 
krachtige zelf, leefde, vlamde en was gelukkig. Zo vol 
leven, energie en enthousiasme was je, en van de diepe 
zin van het leven overtuigd. Ik las veel voor uit boeken 
die ons leerden hoe op een positieve manier met een 
ongeneeslijke ziekte om te gaan. Over al die anderen 
die jou waren voorgegaan. Jij leerde 
visualisatietechnieken om met de kracht van je geest de 
tumorcellen af te remmen en je oogzenuwen te 
herstellen. Ook deze dingen gaven ons veel moed en 
kracht. We hoopten dat ziekte stabiel was geworden, en 
je maakte plannen voor de toekomst: studeren, werken, 
contacten met mensen verdiepen, leuke dingen doen, 
etc. Het was een bijzondere tijd, en wij, je vrienden en 
familie, genoten allemaal van je. Het plotseling 
verdwijnen van de kracht en het gevoel uit je handen, 
armen en bovenlichaam was een grote teleurstelling. 
We hielden hoop op verbetering, en in de tijd die 
daarna volgde bereidden we ons voor zowel op leven 
als op dood. Maar nog steeds waren we samen diep 
gelukkig en realiseerden ons “dat we blijkbaar niet als 
gezonde goden op een tropisch zandstrand hoeven te 
zijn om intens gelukkig te kunnen zijn”. 

In die tijd ontdekte je ‘De Liefde’, een aspect van het 
leven waar jij altijd een ongemakkelijk gevoel bij kreeg. 
Plotseling, na een aanleiding die nooit de oorzaak heeft 
kunnen zijn, doorstroomde het jou, de herkenning van 
het belangrijkste en het diepste. Je gezicht straalde en je 
zer: “nu ben ik genezen”. De laatste weken van je leven 
hebben we dat grote geluksgevoel en de rust ervaren. In 
de laatste dagen toen je nog spreken kon, en we nog 
steeds hoopten op herstel, ontdekten we dat we elkaar 
eindelijk volledig gevonden hadden. We ervoeren het 
diepe wederzijdse begrip en respect, en een grote 
geestverbondenheid. 
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Sterven 


Sterven is toch veel mystieker dan te eindigen als een 
dood lichaam. In de laatste weken waren we begonnen 
met het lezen van ‘Het Tibetaanse boek van leven en 
sterven’. Daarin vonden we een groter kader 
waarbinnen de ideeën die we hadden over Ted z’n 
ziekte leken te passen. Het was niet de reïncarnatie idee 
(waarvan we niet geloofden in staat te zijn het op de 
juiste manier te kunnen begrijpen) dat ons bijzonder 
aansprak, maar de diepe morele ideeën die de 
grondslag leken te vormen voor de leer over leven en 
sterven. We kregen een soort ritueel in die tijd: twee of 
drie keer per dag samen lezen, gevolgd door een Reiki 
behandeling. Ons huis voelde als een tempel. 

Toen jouw sterven begon was het heel bijzonder en 
geruststellend om te zien hoe jij jouw energie alleen nog 
gebruikte voor de dingen die je blijkbaar echt belangrijk 
vond. In twee dagen tijd nam jij van velen afscheid. 
Niet met woorden, maar met de prachtigste en meest 
intense glimlach die ik ooit heb ervaren. Maar jij was 
blijkbaar nog niet klaar, en in de twee weken daarna 
sliep je nauwelijks en ‘werkte’ hard. Onze buurvrouw, 
Anouk, stuurde ons een heel toepassend citaat uit het 
dagboek van Etty Hillesum: “Ik neem van minuut tot 
minuut afscheid en voel me los van al het uiterlijke. Ik 
snijd de touwen door die me nog gebonden houden en 
haal alles binnenboord waarmee ik meen de reis te 
moeten aanvaarden”. 

Met lieve vrienden en familie waakten we 24 uur 
per dag bij jou. 

In de uren dat wij samen waren wilde je dat ik je 
voorlas, geen gewone mooie boeken, maar uit ‘Het 
Tibetaanse boek van leven en sterven”. Als ik las keek 
je mij intens helder en aandachtig aan, en leek je het 
allemaal veel beter te begrijpen dan ik. In die uren 
hadden we diep contact met elkaar. Als ik stopte met 
lezen sloot jij je ogen en reageerde bijna nergens meer 
op, was zelf bezig, tot het moment dat ik weer vroeg: 
“zal ik je voorlezen?”, of zoals de keer dat ik heel 
verdrietig was en jij uitbracht: “Je moet de teksten 
lezen”. Bij vele ne pute je ialkauhend, zoals: 
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verrukkelijk dat was, wat een steun dat was. Pas toen 
ze het kenden, konden ze er veel makkelijker iets mee 
doen. Dat vond ik wel heel sterk dat het merendeel 
van de mensen dat zelf zei, dat ontdekt had. 

O ja, dat vierde jaar was ook het jaar van 
hiërarchie. Er waren mensen die er al drie jaar waren. 
Er waren mensen die waren er al twee jaar en mensen 
van een jaar en er waren mensen die de eerste drie 
maanden waren geweest en de meesten waren er na 
drie maanden bijgekomen voor de laatste negen 
maanden. Dus het waren allemaal groepen en die 
hadden hun eigen hiërarchie. De oudsten hadden 
gewoon meer overwicht en dat botste ontzettend. 
Vooral omdat er de eerste drie maanden een groep 
was geweest die niemand van de oude groep erin had 
gehad. Die waren allemaal naar Lerab Ling gegaan en 
kwamen toen net terug. Dus die hadden hun eigen 
wereldje opgebouwd met zes man. Toen kregen ze er 
ineens een lading ‘oldies’ bij die alles al veel beter 
wisten. Nou dat ging dus niet. 

De ‘tools’ waren er wel, maar op een gegeven 
moment durfden ze die niet meer te gebruiken, want 





niemand had het vertrouwen dat iemand het 
overwicht had en dat de zaak niet tot een uitbarsting 
zou komen. Op een gegeven moment hielden ze 
allemaal hun mond - de fear of the fear, dus er werd 
niet meer echt gecommuniceerd over moeilijkheden. 
Gewoon bang voor de confrontatie. Dus dan werd ik 
vrij regelmatig ingeroepen om gewoon erbij te zitten. 
Je voelt je dan wel op een paard getild! Ik bedoel, 
iedereen luisterde naar mij, maar ze luisterden niet 
naar elkaar. Dat was wel raar om dat te merken. Maar 
ook om te merken wat je dan kunt doen voor anderen, 
dat is gigantisch. Ik koos nooit partij, ik vertelde wat 
misschien een opening zou zijn om verder te kunnen. 
Om het niet te laten blokkeren. Op de een of andere 
manier hadden ze dan weer wat om verder te gaan, ze 
moesten dan weer wat organiseren en dat moesten ze 
wel samen doen. Dan raakten ze daar wel weer van in 
de stress, maar dat hoort er gewoon bij. 

De eerste twee jaar vond ik dat soort dingen 
verschrikkelijk pijnlijk en ik dacht : “dit kan niet, de 
hele retraite stort in elkaar”. Dus had ik allerlei dingen 
bedacht om daar niet in terecht te komen, om het 
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harmonieus te houden, maar op het eind had ik zoiets 
van: dit hoort er gewoon allemaal bij. En al die 
mensen waren in eenzelfde stadium als ik in het begin, 
dus ze durfden geen conflicten meer aan te gaan, 
terwijl ik al zag: “wat fantastisch als ze er dit jaar weer 
uit zijn, dan hebben ze zoveel geleerd”. Ik wil niet 
zeggen dat ik de boeddhanatuur in ze kon zien, maar 
ik wist al wat de uitkomst kon zijn, dus ik praatte al zo 
tegen de mensen. Ik kon na zes maanden het mooie er 
al van inzien, terwijl zij er nog middenin zaten. Dat 
gaf mijzelf eigenlijk nog meer dan hen. 

Ik deed dus alles wat niet met beoefening te maken 
had, maar meer met het samenleven, dat vond ik het 
leukst, gewoon het samenleven, hoe je het laat 
gebeuren. 

Maar er is ook weer een nadeel aan. Ik bedoel, het 
was leuk en goed voor de eerste vier jaar, maar voor 
het vijfde jaar heeft Ian het veranderd en dat heeft 
denk ik wel te maken met al die ‘oldies’ en de ‘new- 
oldies’'en de ‘old-oldies’, met al die hiërarchie die we 
dat jaar hadden. Hij begon ontzettend het nadeel 
ervan te zien. Je leert alle mensen de praktische 


dingen, maar je voegt altijd iets van jezelf toe. Dus het 
niveau waarop jij het begrepen hebt, plant je in het jaar 
daarop. En dat begon ook een nadeel te worden. Dus 
dit jaar heeft hij gezegd: ik ga alles overdragen en hij 
heeft geprobeerd het kontakt tussen de ouden en de 
nieuwen tot een minimum te beperken. Zodat het van 
buiten komt en niet een persoon van binnenuit zegt: 
“zo is het.” En ik heb ook gezien dat de persoon die 
het vorig jaar overdroeg niet meer het onderscheid 
kon maken tussen zijn eigen ego en wat kennis van het 
vorig jaar was. Het was wel kennis van het vorig jaar, 
maar er is zoveel kennis en je kiest gewoon wat jou 
lekker uitkomt, dus je wordt een ‘dictator’ en dat had 
hij niet in de gaten. Maar dat was ook wel het goede, 
want voor mij was dat weer een ‘shift’ die hartstikke 
nodig was. 

Dus nu is het eigenlijk pas goed, nu Ian en Susan 
zelf meer tijd nemen om nieuwe groepen te 
introduceren. Tot die tijd was het een toevalstreffer, 
wie de overdracht op zich nam. We hebben ook een 
retraite-handboek gemaakt, waar alle praktische 
dingen in staan. Dat is natuurlijk eindeloos niet af, 
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INTERVIEW 


maar het is een begin. Dus dat was voor mij een heel 
goed leerproces. Ik had daarvoor nooit iets met 
groepsprocessen te maken gehad en ik vond het 
verschrikkelijk leuk. Voor mij was dit proces van groei 
in de loop van de retraite juist de opening naar 
‘compassion’. Meer nog dan de beoefening. 


Zou je iets met de ervaring die je in die vier jaar 
retraite hebt opgedaan willen doen? 

Ik denk dat ik het meest van nut kan zijn voor mensen 
die al heel veel beoefening hebben gedaan en op een 
punt zijn dat ze tegen hun eigen beoefening aan lopen. 
Dan helpen al die adviezen die we vaak zo in het 
algemeen zeggen niet, die zijn allemaal veel te positief 
en oppervlakkig. Dan moet je heel reëel worden als je 
tegen jezelf aanloopt. Ik heb het gevoel dat we dan 
juist allemaal dat fantastische ideaalbeeld in ons 
hebben gecreëerd door de teachings en door elkaar en 
dat is heel theoretisch en blokkerend. Het is niet 
theoretisch als je net begint, maar op een gegeven 
moment wordt het theoretisch, als alles blokkeert. Dan 
ga je zitten vechten tegen wat je denkt dat moet en in 
dat geval helpt het ontzettend om met iemand te 
kunnen praten die dat allemaal gehad heeft en in ieder 
geval een beetje losgelaten heeft en die gewoon zegt: 
“doe het nou maar zo”. Ik heb het gevoel dat ik 
mensen die echt in de beoefening zijn gedoken op de 
een of andere manier goed kan helpen. In de retraite 
kwam dat op een gegeven ogenblik ook steeds meer 
naar voren. 

En verder is mijn inspiratie een beetje van: kleine 
retraites organiseren, individueel of in groepjes van 
een man of twee-drie. Zoals we bijvoorbeeld vroeger 
in de Norbu-sangha deden. We zaten dan op een 
practice-avond en dan zei iemand: “zullen we een 
weekendje doen?” Nou, dat was binnen 10 minuten 
geregeld. We spraken een datum af en iedereen die 
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kon, ging. Dan waren we met vijf of zes of met drie of 
tien man en deden we beoefening. 

Ik heb het gevoel dat dat nou langzamerhand ook 
in Rigpa moet kunnen. Ik kan me ook voorstellen dat 
er mensen in de stromen zijn, die er aan toe zijn om 
individueel of met twee of drie man een keer af te 
spreken om eens een zaterdag of zondag of een 
weekend een beetje intensief beoefening te doen. Want 
ik heb het gevoel dat we zoveel practices hebben en 
dat het nooit precies duidelijk is voor iemand: hoe doe 
je nou zoiets? Omdat de practices dat op de een of 
andere manier niet makkelijk duidelijk maken. Zelfs 
na jaren nog heb je het gevoel dat je net niet weet wat 
je aan het doen bent. 

Bijvoorbeeld: gewoon een dag Vajrasattva 
accumuleren, daar heb je helemaal geen kennis voor 
nodig. Dat is heel simpel, je hoeft ook geen 
programma op te stellen. 

Want alleen van beoefening doen settel je op een 
gegeven moment. Je moet de tijd nemen om je ‘mind’ 
tot rust te laten komen. 

Ik zie wel dat de weekenden zoals we ze nou doen 
en de teachings heel erg aansluiten bij het dagelijkse 
leven. Het is bijna op één niveau zou je kunnen 
zeggen. Dus dat klopt wel. Je creëert geen verschil, 
maar voor mij is het toch wel nuttig om het verschil 
een keer geproefd te hebben, want anders denk je dat 
‘dat’ het is en ik heb het gevoel dat niet veel mensen 
weten wat het betekent als de ‘mind’ echt tot rust 
komt en stabiel wordt. Want die ervaring komt nooit 
echt met grote groepen: video's, presentaties, 
studiegroepen, gesprekken over persoonlijke dingen 
zijn allemaal prettige stimuli - hoe noodzakelijk ook -, 
maar het blijven ‘stimuli’. En dat vind ik dan jammer. 


Dank je voor dit interview. 







aw Eer o, 










Het gebruik van des? 


De mala is een belangrijk gebruiksvoorwerp $ 
de beoefening van het Vajrayana boeddhisme 
De meesten van ons kennen de mala als een : 
boeddhistische rozenkrans waarmee lama's, 

monniken, nonnen en lekenbeoefenaars hun mantraë 
tellen. Voor ingewijden echter heeft de mala een 

diepe symbolische betekenis en daaruit vloeit voort 


dat hij altijd met groot respect behandeld wordt. 


In het Vajrayana boeddhisme is het niet gebruikelijk 
uitleg te geven aan studenten over de boefening 
voordat zij initiatie ontvangen hebben. Volgens de 
traditie moet een beoefenaar een gedegen fundament 
hebben in meditatie beoefening en een goed begrip 
van de principes van het pad. Het gaat om een 
levende kennis die overgedragen wordt en niet zozeer 
een theoretische. Pas als iemand kennis gemaakt heeft 
met deze levende kennis in de vorm van een 
inwijding, wordt het zinvol om de achterliggende 
kennis en instructies te geven. 

Dit geldt in zekere zin ook voor het gebruik van 
een mala. De meesten van ons echter beginnen met 
het reciteren van mantra's voordat zij een initiatie 
hebben ontvangen van de betreffende boeddhavorm. 
De mantra van Guru Rinpoche, van Avalokiteshvara 
(de Boeddha van Mededogen) en van Tara zijn 
mantra's die algemeen bekend zijn en beoefend 
worden zonder formele inwijding. 

Vanuit Rigpa worden studenten al vrij vroeg 
uitgenodigd om mee te doen aan de gezamenlijke 
accumulatie van mantra’s ten gunste van bijvoorbeeld 
de wereldvrede of het werk van Sogyal Rinpoche. In dat 
geval wordt het al snel handig om een mala te hebben 
om je aantallen mee bij te houden en ze door te geven. 

Daarom volgen hieronder enkele instructies vanuit 
de traditie over waar je op moet letten wanneer je 
mantra-beoefening doet en wanneer je een mala 
aanschaft. 


Rigpa Nieuwsbrief 





ala 


Eric Soyeux 


De dd energie van deze 
gezamenlijke” inspanning wordt toegewijd aan de 
wereldvrede, het lange leven van meesters, het 
verwijderen van obstakels in het werk van Rinpoche 
opdat zoveel mogelijk mensen baat mogen hebben 
van het onderricht. 

Een mala heeft 108 kralen. Het getal honderdacht 
is volgens de traditie een heilig getal. Sogyal 
Rinpoche raadt echter aan om nog drie kralen aan de 
mala toe te voegen om de mantra’s die je gereciteerd 
hebt, terwijl je je aandacht er niet bij had te 





compenseren en om bijvoorbeeld fouten in de 
uitspraak te herstellen. Als je tijdens het reciteren een 
keer rond bent gegaan met je mala, tel je dat als 100 
mantra's en niet als 108 of 111. Deze 8 of 11 mantra’s 
heb je juist extra gedaan als aanvulling. 

Het is voor de kracht van de beoefening belangrijk 
om zo weinig mogelijk afgeleid te zijn en je focus te 
bewaren. Het vasthouden van een mala en het tellen 
helpen hierbij uitstekend. 

De mala wordt in de linkerhand vastgehouden en 
Z.H. Düdjom Rinpoche adviseerde altijd om de mala 
bij je hart te houden als je beoefening doet. Als je 
tijdens de beoefening aan het eind van je mala komt, 
draai je hem om en ga je in de omgekeerde richting 
weer verder. Je gaat dus niet over de zogenaamde 
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DHARMA 


Guru kraal heen, dat is een kraal die groter is of een 
andere vorm heeft dan de anderen en die aangeeft dat 
je de cirkel rond bent. 

Het is goed om je mala door een lama te laten 
zegenen. Dit vermenigvuldigt de kracht van je 
beoefening. Naarmate je meer beoefening doet, raakt 
je mala steeds meer opgeladen met de kracht van 
mantra. Daarom is het belangrijk om met respect met 
je mala om te gaan zodat deze lading steeds groter 
wordt en niet vermindert. Het is dus goed om je mala 
schoon te houden, hem niet op de grond te laten 
liggen of op een lage of vuile plek. Gebruik je mala 
alleen voor je beoefening en ga er niet gewichtig mee 
zitten doen. Het is ook niet goed om opzichtig te doen 
met je mala door ermee te gaan zwaaien of in het 
openbaar te gebruiken. Om die reden raadt Sogyal 
Rinpoche ook af je mala om je nek te dragen, omdat 
een mala daar ook snel vuil van wordt. Het beste is om 
je mala in een speciaal daartoe bestemd stoffen zakje 
te bewaren. Leen hem niet uit en laat hem ook niet 
door anderen aanraken. Dit alles geldt vooral als je je 
mala door een meester hebt laten zegenen. Als je een 
inwijding ontvangen hebt en intensief beoefening 
doet, is het het beste je mala altijd bij je te houden. 





De aanschaf van een mala 


De beste mala is er een die gemaakt is van kralen van 
zaden van de bodhiboom. Deze vermenigvuldigt de 
kracht van beoefening oneindig. Verder zijn kralen 
van edelsteen zoals bijv. turkoois ook geschikt. Het 
materiaal dat je gebruikt voor je mala heeft dus zeker 
betekenis en het wordt niet aanbevolen om 
bijvoorbeeld plastic kralen te gebruiken, hoe mooi je 





ze ook vindt. Carneool, robijn of koraal is goed voor 
Guru Rinpoche beoefening. Voor de beoefening van 
Avalokiteshvara wordt vaak een kristallen mala 
gebruikt en voor Medicijn Buddha beoefening een 
mala van lapis lazuli. Verder zijn er mala’s gemaakt 
van allerlei soorten hout zoals sandelhout, en ook van 
amber, van lotuszaad en goud. Let er wel op dat je 
mala niet reeds door iemand gebruikt is of gemaakt is 
van materiaal waarvan de winning lijden veroorzaakt. 
Materiaal dat verboden is omdat het van een 
beschermde diersoort of houtsoort afkomstig is zoals 
koraal en ivoor vallen af te raden en er is bijv. in India 
tegenwoordig een exportverbod op rood sandelhout 
vanwege de schaarste ervan. 

Het wordt ook niet aanbevolen om veel 
verschillende soorten materiaal voor een mala te 
gebruiken als je niet weet of deze een goede 
combinatie vormen. 

Sommige teksten raden aan om de Guru kraal 
samen te stellen uit drie kralen. Een kleine blauwe, 
bijv. van lapis lazuli aan de buitenkant, een rode in het 
midden en een witte aan de binnenkant. 


Dit zijn dus enkele adviezen over het gebruik 
van een mala. Ze zijn vooral bedoeld als 
aanwijzing voor degenen die al een mala 
gebruiken en degenen die ermee willen 
beginnen. Voel je in geen geval naar aanleiding 
van dit stuk gedwongen om ineens mantra 
beoefening te gaan doen. Zo is het niet bedoeld! 
Beoefening is om jezelf te inspireren en je te 
helpen contact te maken met je ware natuur, niet 
om mee te doen omdat degenen om je heen het 
belangrijk schijnen te vinden. Als je meer 
genspireerd raakt van meditatie en tonglen 
beoefeningen is dat niet slechter of beter. Als 
een bepaalde beoefening voor jou niet werkt 
doe je gewoon een beoefening die je wel 
inspirerend vindt. 

Maar aan de andere kant is het wel zo dat je de 
meeste beoefeningen een tijdje moet doen 
voordat ze een beetje gaan werken. 

Ook is het belangrijk om als je een bepaalde 
weerstand hebt ten opzichte van een soort 
beoefening dit op een moment waarop je 
geïnspireerd bent te onderzoeken en ermee te 
experimenteren. Je zou iets heel kostbaars kunnen 
ontdekken! 


Bronnen: 

Onderricht van Sogyal Rinpoche 

Generating the Deity, Venerable Gyatrul Rinpoche, 
Snow Lion Publications 


Gelukkig Nieuw 


Konijnenjaar! Losar, 
Paris, et beaucoup 
de petits obstacles. 


Volkomen overstuur kwam ik aan bij Amsterdam CS. 
De katten voor het eerst naar het kattenhotel, 

mezelf vrij manipuleren op het werk, haar wassen, het 
huis klaarmaken voor plots opdagende logees. Als ik 


mezelf zo bezig zie, zie ik geen Dharma-beoefenaar. 


In de trein. zou ik tot rust moeten komen, maar na tien 
keer het nummer van de plaats op mijn ticket checken 
kan ik mijn stoel toch niet vinden. Ik stuif door de 
coupé’s en bots tegen een steward die net geslaagd was 
voor zijn autoverkopers-examen: ‘Goedemorgen 
mevrouwtje, kunt u het wel vinden?’ Ik houd me in, 
ontplof alleen van binnen, hij blijft vriendelijk, rukt het 
ticket uit mijn handen en roept vrolijk en vooral hard 
dat ik in een andere wagon moet zijn. De tas met zes 
kilo practiceboeken snijdt nu ondraaglijk in mijn 
schouder en grommend zoek ik verder naar stoel 36. 
Waar ben ik nou mee bezig? 

O.k. we rijden, nu moet het beter gaan. Ik heb 
hoofdpijn van al deze opwinding en krijg de 
bevestiging dat al die jaren les van Rinpoche bij mij niet 
werken. Rustig, liefdevol en kalm verandert in 
zenuwachtig, moe en geïrriteerd. Waar is de vrolijke 
avonturier van vroeger gebleven? Een simpel 
treinreisje, vraag ik je? In gedachte leg ik deze vraag 
voor aan Eric en Johan, de instructeurs in al mijn 
Stromen. Ik zie hun grinnikende hoofden al voor me, 
maar dan val ik in slaap op het geruststellende gesuis 
van de wielen. 

Aangekomen in Parijs moet ik met al mijn bagage 
de trappen op en af lopen naar de Metro, er zijn geen 
roltrappen daar. Nog slaperig vraag ik in het Engels de 
weg aan iemand. Ze spreekt alleen Frans, pakt mijn 
bagage op en brengt mij naar de lijn die ik moet hebben. 
Ik lach verbaasd en dank haar in alle talen, ze mompelt 
wat en verdwijnt tussen de menigte. Ik ken de Fransen 
alleen van hun minachting voor buitenlanders en 
reizen alleen als een feest. Beide zijn aan de beurt om 
anders naar te kijken. 

In het hotel trek ik gauw mijn mooie kleren aan, 
nette schoenen, poeder m’n neus en gooi de practice- 
boeken over de andere schouder. Via McDonalds race ik 
de metro in, richting Père La Chaise. Als ik uitstap en 
mijn hoofd boven de grond steek, zie ik hoe de zon 
ondergaat precies tussen twee lange rijen typisch Franse 
huizen. Wat is het hier toch mooi. Ik ren niet meer, ga 
zitten op de rand van een hek, even aankomen, genieten 
en dankbaar zijn dat dit me niet ontgaat. 

In lOrangeraie is de Rigdzin Düpa onder leiding 
van Rinpoche ter ere van Losar in volle gang en het is 
er vooral erg koud. Ik trek mijn schoenen uit en zoek 


Rigpa Nieuwsbrief 


een plek op een stoel, hoog boven de ijskoude stenen 
vloer. Bij het openen van mijn practiceboek merk ik dat 
ik het Rigdzin Dupa gedeelte ben vergeten. Ik sla mijn 
ogen naar boven alsof daar iemand is die er wat aan 
kan doen. Vijf uur later mogen we van een feestelijke 
Tsok eten en echte Franse wijn drinken maar ik heb het 
inmiddels zóóóó verschrikkelijk koud gekregen, dat ik 
er niet van kan genieten. Niemand weet hoe laat de 
laatste metro vertrekt, ik knuffel wat landgenoten en 
bekende buitenlanders en wens iedereen een gelukkig 
Nieuw Konijnenjaar. Het is half één, ik ga maar. De 
ongeveer driehonderd paar schoenen zijn met de 
Franse slag op een hele grote hoop gegooid, het is 
sfeervol donker en ik vind ze snel. Jottum, de practice 
heeft geholpen, er zit gelijk wat mee. 

In het felle TL licht van de metro kijk ik naar de 
grond en via de grond naar mijn schoenen…… het zijn 
mijn schoenen helemaal niet!!!. De hakken kloppen 
niet, de zool is anders, ook dat nog. 

De volgende dag is er geen programma. Ik word 
wakker met een scheurende hoofdpijn, strompel naar 
YOrangeraie, hang een briefje op dat ik de verkeerde 
schoenen heb meegenomen en hoor dat de vergadering 
die ik zou hebben niet doorgaat. Terug naar het hotel 
en met een aspirientje ga ik nu eerst uitslapen. 

Zaterdag en zondag zijn er weer zo’n 350 mensen in 
de les van Rinpoche, het is er geen graad warmer dan 
op Losar, ik pak een dik kussen dat op een bank hoort 
in de hal, wikkel me in een warme lap en smelt in 
Rinpoche’s aanwezigheid. Rinpoche zegt dat alles te 
maken heeft met jou, jouw geest, jouw benadering. Het 
is duidelijk dat ik voor dit feestelijke uitstapje de 
onrustige benadering heb gekozen. Het leven is een be- 
oefening, niet een oefening, wees niet desperaat want 
dan vind je niet wat je zoekt zegt hij daarna. Was ik 
maar desperaat, dan was ik dichter bij het loslaten van 
al mijn gedoe. 

Als Dauphine aan het eind van het weekend 
lachend mijn schoenen ruilt voor de hare besluit ik 
hartgrondig dat ik het anders ga doen: meer 
vertrouwen, minder stress. Dat lukt aardig, tot wel 
twee dagen na terugkomst in Amsterdam... Ach, 
altijd beter dan helemaal niet, ik houd moed, gewoon 
omdat ik zelfs te koppig ben om dat los te laten. 

Anneke 








29 


RETRAITES | | 


Sinterklaas met Pasen - de paasretraite in Londen 


30 


11 april 1999 


Ruim een jaar na mijn 
ontmoeting met het boek van 
Sogyal Rinpoche en kort na 
de eerste Stroom-lessen was 
het zover. Al eind vorig jaar 
had ik lopen dubben over 
een bezoek aan Kirchheim, 
maar dat was me toen nog 
iets te eng. In plaats van een 
bezoek aan de retraite besloot ik bij een kennis een 
aantal tapes te lenen en deze in de tijd rond Kerstmis 
dagelijks te beluisteren. Inmiddels is dat een gewoonte 
geworden, die de honger naar meer Dharma gewekt en 
gevoed heeft. Vandaar dat, toen de inschrijving voor 
Londen in februari op de deurmat plofte, deze na enige 
diepe zuchten, angstige gedachten en bezwaren met 


een “Priority’-stickertje mij vooruitreisde. 


Vrijdagochtend 2 april stapte ik, gepakt en gerugzakt, om 
half negen het Victoria Coach Station uit. Om drie uur ‘s 
middags konden we ons bij het Rigpa-centrum aan de 
rand van de City melden. In de uren die volgden werd 
aangetoond dat een mens te voet in vier uur tijd op zijn 
gemak Buckingham Palace, St. James park, Big Ben, 
Houses of Parliament, Westminster Abbey, Downing 
Street 10, Trafalgar Square, Piccadilly Circus, St. Paul's 
Cathedral, de Thames, de Tower en de Tower Bridge kan 
bekijken. Met de tube belandde ik vervolgens in Regent's 
Park om bij te komen en tenslotte meldde ik me tegen 
vieren in de Caledonian Road, een drukke, opgebroken 
en naar verluid tamelijk misdadige straat met veel 
winkels. 

Nadat ik mijn bagage voor transport naar de 
‘hotelkamers’ van de University Hall had afgegeven, 
toog ik gewapend met badge en het advies snel een plekje 
te vinden de shrine-room in. De zaal was prachtig 
ingericht, veel rood, meer tangka dan behang, altaren, 
veel foto’s en tussen de kussentjes schemerde zo hier en 
daar een stukje vloer. De stress om een plekje zakte toen 
er nog een vierkante meter achterin vrij bleek. Zoals 
waarschijnlijk velen liet ik mijn kussentje als een hek om 
mijn plekje achter. Ik hoefde tenminste de volgende dag 
niet buiten de zaal op het beeldscherm te kijken. 

De eerste dagen hadden een strak schema. Van acht 
tot negen Sadhana-beoefening voor de meer gevorderde 
studenten (ook open voor de nieuwere overigens), van 
negen tot tien mediteren, half uur theepauze (die maar 








niet stil werd), dan tot één p.m. video en les van telkens 
een duo uit een zestal oudere studenten, van wie lan 
Maxwell en Maureen Cooper voor mij de bekendste 
namen hadden. Van één tot drie lunch en pauze, dan een 
uur kleinere studiegroepen gevolgd door een uur 
individuele contemplatie over een teaching of vragen als 
“Wat zijn de implicaties van het hebben van een 
boeddha-natuur”. Vanaf half zes volgde dan een video, 
audio en les. Rond half acht werden we heengezonden 
met de opdracht nog een half uur te zitten en een 
hoofdstuk uit het Tibetaans boek van leven en sterven tot 
ons te nemen (met name H. 4 en 5). Volle dagen dus. 
Gelukkig had ik een zeer rustige wandelroute ontdekt 
langs een Londense gracht, zodat ik mijn meditatie 
lopend op de terugweg kon doen. 

Behalve het schema was er die eerste dag wel meer 
strak. Met name alle banden, kapsels en ligamenten rond 
knieën, heupen en wervels. De eerste avond 
contempleerde ik ernstig over de mogelijkheid de 
volgende dag op een stoel plaats te nemen. Het lot hielp 
me een handje, want bij het betreden van de zaal bleek 
mijn kussentje aan de kant geschoven. Even welde 
verbolgenheid in me op, direct gevolgd door het besef dat 
ik eigenlijk toch een stoel wilde. Achteraf zie ik wel dat de 
persoon op mijn plekje niet mijn grootste favoriet is 
geworden. Echt loslaten is moeilijk. Zelfs al was ik erg 
tevreden op mijn nieuwe plek. Zo’n drukte is echt een les 
in verdraagzaamheid. Alles is een les, nietwaar. Ik moet 
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B O E K E N 


Nieuw in de winkel: 
Lord of the Dance van Chagdud Tulku 


Chagdud Tulku is een hoge Nyingma leraar. Rinpoche 
woont sinds 1979 in de Verenigde Staten waar hij evenals 
in Brazilie en Zwitserland, een aantal Boeddhistische cen- 
tra oprichtte. Tevens richtte Rinpoche de uitgeverij Padma 
Publishing op, die Nyingmawerken vertaald in het Engels 
uitgeeft, alsmede werk van Rinpoche zelf. 

Lord of the Dance is een spirituele autobiografie. Je leest 
over de jeugd van Chagdud Tulku in Tibet, zijn moeder 
Delog Dawa Drolma, die een hoge gerealiseerde spirituele beoefenaarster was, 
zijn ontmoetingen met Jamyang Khyentse Chokyi Lodro en Dilgo Khyentse, zijn 
vlucht uit Tibet na de Chinese invasie, zijn eerste tijd in ballingschap en zijn 
latere levensjaren in het westen. Het is heel levendig en humoristisch geschreven. 
Je kunt het boek op meerdere niveaus lezen: als een kleurrijk levensverhaal, als 
onderricht over hoe iemand de absolute waarheid vindt middenin de onzeker- 
heid en chaos van het dagelijkse leven, of als onderricht voor jezelf in moeilijke 
tijden, hoe liefdevol en met compassie te blijven. 

‘My life is a lesson in impermanence, and impermanence is the foremost teacher 
of the spiritual practitioner.’ 


De Wereld van de Dalai Lama van Gill Farrer-Halls 


Dit vorig jaar verschenen boek handelt over 
meerdere onderwerpen: 
eN Baj het land Tibet, zoals het was voor de Chinese 
BEIMA MUNE Feet invasie en erna; de Tibetaanse gemeenschap 
E7] in ballingschap zoals die met name in 
Dharamsala in India gevestigd is; het leven 
van Zijne Heiligheid de Dalai Lama; er is een 
interview met de Dalai Lama; het boek sluit af 
met een korte inleiding tot het Tibetaans 
Boeddhisme. 
Het is een heel informatief boek met zeer veel foto’s. Prachtige foto’s van ritue- 
len en vieringen in Tibetaanse kloosters, foto’s uit het vroegere Tibet, van de 
jonge Dalai Lama, van Tibetanen zoals ze nu leven in India en Nepal. Het inter- 
view met de Dalai Lama is prachtig. Tevens is er bij de beschrijving van het leven 
van de Tibetanen in ballingschap aandacht voor de problemen waarvoor zij zich 
geplaatst zien: de armoede, niet kunnen terugkeren naar hun land, een verdwij- 
nende cultuur. 


Als je wereld instort van Pema Chodron 


Pema Chodron is een leerling van Chogyam Trungpa. 
Zij is een van oorsprong westerse Tibetaans 
Boeddhistische non. Zij is hoofd van een klooster in de 
Verenigde Staten. 

De vertaling van ‘When Things fall apart’ verscheen 
vorig jaar. ‘Adviezen voor moeilijke tijden’ is de onder- 
titel. Pema Chodron geeft aan hoe we ons eigen lijden 
altijd vergroten juist door het te willen verkleinen. Haar 
adviezen gaan regelrecht in tegen de manier waarop we 
ons meestal opstellen. De enige duurzame manier om 
met lijden om te gaan, is je er aan over te geven. De 
manier waarop zij de dingen beschrijft is westers, zij 


schrijft tevens vanuit de traditionele Boeddhistische wijsheid. 
‘Moeilijke tijden vormen een soort test maar zijn ook helend. We 
denken dat het erom gaat voor de test te slagen of de moeilijkhe- 
den te boven te komen, maar de waarheid is dat de dingen niet 
worden opgelost. Ze ontstaan en vallen uiteen. Ze ontstaan weer 
en vallen opnieuw uiteen. Zo is het nu eenmaal. De loutering 
komt wanneer we dit laten gebeuren, wanneer er ruimte is voor 
verdriet, voor troost, voor beproeving, voor vreugde.’ 


De audio en videocassettes 
Nieuw in de winkel: 


Zoals gebruikelijk geven wij hier een korte inhoud van de recente 
audio- en videocassettes met onderricht van Sogyal Rinpoche. U 
kunt de cassettes los bestellen door middel van de bestelbon 
achterin deze folder. De audiocassettes kosten f 17,50 per stuk, de 
video's kosten f 42,50 per stuk. U kunt ook een abonnement nemen 
op de ‘Rigpalink’. U krijgt dan regelmatig een audio- en/of een 
videocassette thuisgestuurd. Inlichtingen hierover kunt u krijgen 
bij de Zamwinkel: telefonisch, of door even een briefje te sturen. 


Seeing through Self-deception TAP306 
Rigpalink maart 1999 

Ook op video verkrijgbaar VID306 
Philadelphia, 11 december 1998 


De geest is het universele ordende principe dat geluk, lijden, sam- 
sara en nirvana creeert. De geest is eveneens de bron van zelfmis- 
leiding. Als de geest neigt tot negativiteit dan worden we ook 
negatief, en als we een positieve instelling hebben worden we 
positief. Daarom bestaat de essentie van het Boeddhistische 
onderricht uit het temmen, transformeren en helen van onze 
geest. We kunnen leren onze gedachten te zien als leeg van werke- 
lijk bestaan, in plaats van ons aan hen vast te klampen alsof ze 
echt zijn. Als we dat doen, gaan we vanzelf nalaten schade aan 
anderen en aan onszelf aan te richten, en worden we vriendelijk 
en mededogend. Dat is echter niet zo makkelijk te bereiken. Het 
proces van overgave aan degene die we werkelijk zijn gaat vaak 
gepaard met een periode van innerlijke strijd. 

Door meditatie kunnen we onze strijd en angst leren zien als een 
produkt van de geest. Als de geest afgeleid is beginnen we ons te 
concentreren door middel van Shamatha meditatie. Vanuit dit 
niet-afgeleid-zijn ontstaat de beoefening van eenvoud waardoor 
we het ruimtelijke gewaarzijn van Vipassana meditatie ervaren. 
Dan lossen dualistische concepten op in het hier en nu, dat op zijn 
beurt oplost in openheid en helderheid. Als derde stap gaan 
Shamatha en Vipassana samen in de ervaring van ‘een smaak’. 
Uiteindelijk wordt de waarneming en de negativiteit van de 
gewone geest overstegen door middel van de beoefening van niet- 
meditatie, waar niet langer iets aanwezig is om op te mediteren. 
Als we leren deze staat van niet-meditatie te herkennen en te 
behouden, kunnen we eindelijk ontspannen in de volheid en per- 
fectie van de natuurlijke grote vrede die de grenzeloze, kennende 
natuur van de geest is. 

Categorie: Natuur van de Geest 


How to Overcome Anger & An Essential Outline 
of the Boddhicitta Teachings TAP305 
Winterretraite Kirchheim, 3 / 4 januari 1999 


How to Overcome Anger - 3 januari 1999 


Als we onszelf laten gaan in zo’n krachtige emotie als woede kun- 
nen we ongelooflijk veel schade aanrichten bij onszelf en bij 
anderen zonder te beseffen wat we doen. Een van de manieren om 
schade te voorkomen is het combineren van de eenpuntige 
Shamatha meditatie met de wijsheid en het begrip van analytische 


meditatie. De beoefening van Shamatha stelt ons in staat oplet- 
tend en vrij van afleiding te blijven die de oorzaak is van emoties, 
en begrip temt ons door te tonen hoeveel mogelijkheden er zijn tot 
purificatie in de beoefening van de Paramita’s van discipline en 
geduld. We hebben deze basis van stabiliteit en onderscheid- 
ingsvermogen nodig omdat onze reacties totaal bepaald worden 
door de stemming, houding en motivatie van onze geest. 
Uiteindelijk creeert het mediteren op de Natuur van de Geest de 
sfeer van wijsheid, compassie en devotie waardoor we emoties 
kunnen begrijpen zonder door hen verduisterd te raken. 


An Essential Outline of the Boddhicitta Teachings 4 januari 1999 


Sogyal Rinpoche geeft een overzicht van de hoofdlijnen van het 
onderricht over de relatieve Boddicitta. Hij gaat dan diep in op 
onze houding als het gaat om liefde in relatie tot de beoefening 
van liefdevolle vriendelijkheid, hoe we onszelf kunnen helen door 
de beoefening van zelf-tonglen en hoe we door de beoefening van 
tonglen ons ego, dat de oorzaak is van al onze problemen, kunnen 
aanpakken. 

Categorie: compassie; werken met emoties. 


What Practice Really Is TAP308 
Rigpalink april 1999 
Philadelphia & New York, 10 & 13 februari 1999 


Sogyal Rinpoche geeft hier onderricht over het doen van beoe- 
feningen, en richt zich daarbij meer op de gevoelens en de sfeer tij- 
dens de beoefeningen dan op de methode. Als we direct deze 
ruimte ervaren kunnen we een fundamenteel gevoel van 
vervulling en positiviteit ontdekken dat ons perspektief 
purificeert. Rinpoche benadrukt de noodzakelijkheid om consis- 
tentie en een diepe verbondenheid met beoefeningen te ontwikke- 
len, zodat we onszelf kunnen gaan begrijpen. Het doen van beoe- 
feningen werkt dan als een bezem die alle negativiteiten 
wegveegt. Ook bevat dit onderricht waardevol advies over hoe je 
schijnbaar gewone dagelijkse routines kunt veranderen tot een 
deel van de geïnspireerde ruimte van onze beoefeningen. 
Categorie: practice 


Mind is not Real TAP309 
Rigpalink mei 1999. 

Ook op video verkrijgbaar VID309 
Los Angeles, 25 maart 1999 


In dit onderricht roert Sogyal Rinpoche veel elementen van het 
Boeddhisrne aan. Het centrale thema is hoe je een diep inzicht 
kunt verwerven in de Natuur van de Geest door twee methodes 
te gebruiken: de analytische meditatie, welke gebruik maakt van 
een zeer diepgaand begrip en de beoefening van meditatie, 
hetgeen ons uiteindelijk in staat stelt te rusten in een staat van 
kalme vrede. 

Als we de grond van onze geest kunnen ervaren, dan hoeven we 
niet langer in verwarring gebracht te worden door gedachten en 
emoties die we ervaren. 

Dit onderricht geeft ons inzicht in de manier waarop onze gewone 
geest dingen waarneemt en ernaar grijpt. Ego, hetgeen iets anders 
is dan een gezond gevoel van zelf, wordt beschreven als ‘een 
grijpen naar een vals zelf-beeld’. 

Het kost veel inspanning om de neiging naar grijpen door te 
snijden, omdat onze geest zoveel illusoire verhalen creeert over 
succes en mislukking , liefde en haat. 

Hoewel fenomenen echt lijken te zijn op het moment dat ze zich 
voordoen, met de tijd houdt alles op te bestaan. De geest creeert 
dus verwarring door te trachten alles vast te leggen. Als we ons de 
futiliteit van dit grijpen realiseren, zien we dat het enige betrouw- 
bare de Natuur van de Geest is. 

Categorie: Natuur van de Geest 


Taming the Mind, Working with Emotions TAP307 

Ook verkrijgbaar op video VID307 

Kirchheim , Winter retraite 1998/99 

Sogyal Rinpoche begon de Kirchheim retraite met ons aan te 
sporen een eenvoudig pad te vinden en enkele simpele sleutels 
om onze gewoonten te ontsluiten en te veranderen. Dit was een 
onderliggend thema in de rest van de retraite. In het beschrijven 
van onze geest egde Rinpoche uit hoe we, ongeacht de ervaringen 
die we hebben, een grond van onwankelbare stabiliteit kunnen 
vinden in onszelf. Een belangrijk excerpt op deze video laat ons 
zien hoe we de meditatie-beoefening van het volgen van de adem 
kunnen gebruiken in combinatie met analytische meditatie om 
woede te overwinnen. 

Sogyal Rinpoche geeft tevens een overzicht van de relatieve beoe- 
fening van mededogen, waarin enkele belangrijke nieuwe 
gezichtspunten over de beoefening van liefdevolle compassie, 
zelf-tonglen en tonglen zijn opgenomen. 

Deze cassette eindigt met onderricht over hoe we het geleerde tot 
leven kunnen brengen en hoe we het op onszelf kunnen toepassen 
zodat we daadwerkelijk veranderen. 

2 audio cassettes of 1 videoband 

Categorie: Natuur van de Geest, Werken met emoties. 


PRIJSLIJST ZAMWINKEL 


Shabkar Lama 


De Vlucht van de Garoeda 


BOEKEN 
Sogyal Rinpoche 
Tibetaanse boek van leven en sterven f 59,- 
The Tibetan Book of Living and Dying (paperback) f 32,50 
Meditatie f 10,- 
Glimpse after Glimpse f 37,25 
Dagend Inzicht f 39,50 
Dilgo Kyentse Rinpoche 
Oprechte Moed f 24,50 
Excellent Path to Enlightenment f 39,20 
The Wishfulfilling Jewel f 27,90 
The Heart Treasure of the Enlightened Ones f 43,35 
Enlightened Courage f 34,- 
Journey to Enlightenmen f 117,- 
ZH de Dalai Lama 
Koncentratie en Mededogen f 19,50 
Vrijheid in Ballingschap f 37,50 
A Flash of Lightening in the Dark of Night f 27,30 
The Way to Freedom f 35,50 
The Dalai Lama at Harvard f 43,60 
Kindness, Clarity, and Insight f 39,20 
Het Goede Hart f 32,50 
The Gelug/Kagyü Tradition of Mahamudra an 
Gill Farrer-Halls 
De Wereld van de Dalai Lama f 49,50 
Chögyam Trungpa 
Ordelijke Chaos f 32,50 
The Path is the Goal f 35,50 
Training the Mind f 19,50 
Lobsang Lhalungpa 
Het Leven van Milarepa f 36,50 
Namkhai Norbu 
Dzokchen. De Volmaakte Staat van Zijn f 24,50 
Thich Nhat Hanh 
Vrede Aanraken f 24,50 
Old Path, White Clouds f 69,55 
In de Geest van Liefde f 24,50 


f 27,50 


Lama Anagarika Govinda 
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zeggen dat ik daar in de dagen na Londen erg van 
doordrongen ben, bij de kleinste voorvallen al. 

Tot de maandagavond dat Sogyal Rinpoche kwam, 
stonden de lessen en video’s in het teken van de ‘sitting 
practice’; dat je door een goede innerlijke en uiterlijke 
houding de omstandigheden schept voor de geest om tot 
rust te komen en daardoor de natuur van de geest 
inspireert. Daarnaast werd aandacht besteed aan enkele 
teachings over de ‘stories’, waarmee we onszelf afbreken 
en ophemelen. De ‘unifying practice’ werd toegelicht en 
veelvuldig beoefend. Op de voorlaatste dag gaf Ian 
Maxwell nog een weergaloze les over de 5 obstakels en 6 
tegengiften: hoe een zoveelste lezing van de waanzinnig 
interessante tekst achterop het pak Corn Flakes je maar 
niet op je kussentje kan doen belanden bijvoorbeeld. 

Maandagnamiddag zat ik langs het kanaal in 
gespannen verwachting: waarschijnlijk zou hij dan 
eindelijk komen, het heerlijk avondje brak aan. Ik had een 
soort regressie naar de vroege decemberdagen van mijn 
kinderjaren, zo’n soort spanning. In de net aangeschafte 
“Words of my perfect teacher” viel mijn oog op deze tekst: 


“Noble one, you should think of yourself 
as someone who is sick, 
of the Dharma as the remedy, 
of your spiritual friend as a skilful doctor, 
and of a diligent practice as the way 


J 
to recovery. 





Ik was er klaar voor. Na terugkomst wachtten we al 
mediterend de komst van Rinpoche, mijn Tibetaanse 
boeddheiligman, af. Rinpoche begint te vertellen dat hij 
die ochtend had vernomen dat zijn vader vredig was 
overleden in Sikkim, 91 jaar oud. Zijn vader was een 
toegewijd beoefenaar en had aangegeven dat ze zijn 
lichaam maar ergens achter moesten laten zonder al 
teveel poespas. We deden gezamenlijk een gepast ritueel 
voor zijn vader. Ik was geboeid en verrast hem bezig te 
zien, de beoefening leidend met zo nu en dan 
opmerkingen ertussendoor, bijvoorbeeld dat de bel op 
de cd die bij het ritueel werd gebruikt, bespeeld werd 
door Dilgo Khyentse Rinpoche. Ik kende hem alleen van 
de video’s. 

De dagen erop werd het strakke schema geheel 
doorbroken, doelbewust lijkt me, al kon je er van op aan 
dat Rinpoche elke dag een teaching gaf. De tweede dag 
eindigde hij met een offerritueel, Tsok, dat vijf uur in 
beslag nam. De volgende dag opende hij zijn les met: “So, 
we will do the Tsok today.” 

In de teachings sprak Rinpoche onder andere over de 
in elkaar vloeiende stadia van meditatie: het focussen en 
‘kalm verwijlen’ (Shamata), het heldere zicht en ruim zijn 
(Vipassana), het samengaan hiervan (one taste) en hoe je 
uiteindelijk een staat van meditatie zonder te mediteren 
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kunt bereiken (non-meditatie). Het verdere verhaal is me 
echter ontgaan, wat vervelend was aangezien vooral de 
oudere leerlingen na afloop de les als zeer bijzonder 
bestempelden. Helaas stonden het niet-begrijpen van de 
woorden en een opkomende hoofdpijn het delen van dit 
gevoel in de weg. Het was een kleine dip in de week. 

Daarentegen waren een dag eerder ineens alle 
poorten in mijn hart wijdopen gegaan, toen Rinpoche 
sprak over het belang van devotie. Hoe de dankbaarheid 
jegens zijn meesters en het feit dat hij in hen de waarheid 
over zichzelf had mogen ontmoeten hem steeds 
behoedde om arrogant te worden. Want dat gevaar ligt 
voor elke beoefenaar te allen tijde op de loer. Hoe dan ook 
‘s avonds schreef ik in mijn boekje: “Na vandaag is alles 
meer gevuld, vervuld. Weet ik beter dat ik dit pad wil 
gaan. Dat het waar is. Die andere dimensie van de geest 
die je perceptie verandert. Binnen is rust, ik ben o.k., 
iedereen is o.k, alles is o.k, ik gloei van 
verrukking... Dronken, zonder contact te verliezen in de 
roes. Stoned, zonder me af te sluiten. Leven is waardevol, 
betekenisvol, het gaat vanzelf. Wanneer gaat dit 
weg’. Het leven staat in een ander licht. Het is zo 
gewoon. Zo vertrouwenwekkend dat Sogyal Rinpoche 
zo’n gewone, lieve, vrolijke man is. Hij staat niet op een 
voetstuk. Hij is heel dichtbij. Zonder dat hij mij speciaal 
ziet. Dat geeft niet. Dat doet er niet toe. Ik wil graag van 
hem leren.” 

Op die dip na is dit gevoel pas enkele dagen na mijn 
thuiskomst weggezakt in de drukte van mijn leven. Het 
is een ongelofelijke ervaring en ik weet nu dat het bestaat. 
En dat het telkens terugkomt, als ik maar voldoende 
ruimte bewaar voor ‘de training’, het zitten, lezen en 
luisteren. 

Niet alleen als leraar, ook als psycholoog toonde hij zich 
zeer liefdevol en duidelijk tegelijk, toen een jonge 
ongelukkige vrouw, die de zaal onopvallend had verlaten 
op zijn uitnodiging weer terugkwam. Hij had haar kunnen 
laten gaan, daar zou geen haan naar hebben gekraaid. Hij 
informeerde meelevend wat er was en maande haar 
gevoelvol haar problemen niet te serieus te nemen en 
geduld te hebben. Op haar vraag “But when is it going to 
end?” gaf hij het even cryptisch als wijze antwoord “The 
answer is: when. When it's going to end.” Hij vroeg haar 
pal voor hem te komen zitten, hetgeen ze deed. Hij plaagde 
haar nog even, legde uit dat hij haar wat van haar 
(afgesloten) stuk wilde brengen en begon toen zijn 
teaching. Later verliet ze toch weer de zaal. Ditmaal ging er 
iemand achter haar aan. De eerste keer had hij de zaal erop 
aangesproken dat niemand haar steunde. Dat dat onze 
verantwoordelijkheid was. 

De laatste dag van zijn aanwezigheid zat ik weer 
overstromend van devotie naar een video te kijken, toen 
hij hevig mopperend binnenkwam. Zoals al eerder 
werden de studenten die de retraite leidden op hun 
onvolkomenheden gewezen. Erg verwarrend om je zo 
devoot te voelen en vervolgens het object van je devotie 
als een ontzettende lastpost bezig te zien. Ik begrijp dat 
dit er ook een beetje bijhoort. Dat is een ‘voordeel’ van 
een dode leraar: die kietelt en corrigeert je niet. Een 
levende lama drukt op allerlei knopjes bij je. Dat is niet 
altijd even leuk. 
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Nyoshul Ken Rinpoche 


“f you can let go one negative emotion it’s 
a great purification.” 


Zijn laatste woorden wijdde Rinpoche aan de PR en 
geldwerving van Rigpa. Hij is er niet zo me2 bezig, het 
product verkoopt zichzelf. Maar hij merkt wel dat wij 
niet gewoon zijn uit onszelf te geven, er moet om 
gevraagd worden. Het is natuurlijk waar dat we gewoon 
een ongesubsidiëerde club zijn, die niet eens contributie 
betalende leden heeft. Gedurende de week stonden er 
telkens weer mensen met een envelop om geld voor het 
eten van de Tsok, voor het feestje, voor Sogyal Rinpoche. 
Vooral in het begin had ik er moeite mee te geven, vanuit 
een soort wantrouwen of ik niet uitgekleed werd waar ik 
bijstond en door de dwang van de ‘vrijwillige’ gave. 
Gaandeweg verdween dit en vatte de overtuiging post 
dat het geld in elk geval naar een goed doel ging en 
bekommerde ik me er minder om. Ervoer mijn geld niet 
meer zo als míjn geld. Prettig. 








Londen was een stadsretraite en stond in het teken 
van integratie van de beoefening met het dagelijks 
leven. Wat mij betreft werkte dat goed. Het is leuk om te 
merken hoe je je goede gevoel in een groet legt en niet 
zoals vaak terugschrikt als daar afwijzend of kil op 
gereageerd wordt. Het afrekenen in winkels en bars was 
een stuk leuker. En op mijn dagelijkse 
kanaalwandelingen ontmoette ik een jonge zwerver en 
crackgebruiker, die nog in staat was tot menselijk 
contact, zonder me het gevoel te geven dat hij enkel 
wilde scoren. Overlopend van inspiratie en door hem 
geraakt, was ons contact liefdevol. Ik bezorgde hem 
dagelijks gezond voedsel en schreef hem de laatste 
avond een lange brief. Om een klein vonkje van leven 
achter te laten in zijn duisternis, als een stuk drijfhout, 
waar hij zich misschien een beetje aan vast zou kunnen 
houden, als hij nog kon en wilde. 

Zaterdagnacht 10 april vertrok de bus naar Utrecht, 
waar ‘s zondags de eerste les van blok 2 zou zijn. 
‘s Ochtends zat ik te acclimatiseren voor een raam dat 
uitkijkt over de stationshal van Utrecht CS. De ‘glimpse’ 
van de helikoptervlucht met Sogyal Rinpoche werkt 
door. Er is nog niet zoveel afleiding, ik heb alle ruimte 
om naar die ervaring terug te keren. Vanuit deze rust 
merk ik inderdaad dat mijn liefde behoorlijk 
‘tremendous’ is, alsof mijn geest de hele wereld, of in elk 
geval die vlak om mij heen, doordringt. Mijn hart klopt 
vol opwinding over dit hele gewone wonder. Mijn 
lichaam voelt heel erg levend, het voelt alles dat er in is. 

Het gevoel is vooral vrijgemaakt door de wijze 
waarop Sogyal Rinpoche vertelde en toonde hoe groot 
zijn dankbaarheid was aan zijn meesters. Mijn hart is 
geopend door het inzicht dat devotie heel belangrijk is. 
Dat het niet eng is. Het is juist fijn iemand die, sprekend 
namens alle verlichte wezens, je de ogen opent hiervoor 
immens dankbaar te zijn. Ik voel me vrijer dan ooit. Het 
geeft een gevoel van nederigheid tegenover het 
universum. En het is een negeren van het trotse ego. Dé 
manier om een trots persoon van zijn stuk te brengen is 
hem te negeren. 

En als ego weer de overhand krijgt, hetgeen het 
zeker zal doen, zal ik deze bladzijden opslaan. Juist dan 
zal ik me naar mijn kussentje moeten slepen in plaats 
van een rondspringende aap te worden. 

De anekdote die in Londen waarschijnlijk de meeste 
indruk maakte was de volgende. Toen Nyoshul Ken 
Rinpoche erg ziek was, kwam een van zijn meest 
toegewijde leerlingen aan zijn bed en vroeg hem in één 
zin de essentie van het onderricht toe te vertrouwen. 
Het antwoord van deze gerespecteerde en zeer 
bescheiden meester was: 


“Just open your heart to me”. 


Aart ter Haar 


Vijfdaagse 
Vajrasattva-retraite 


in het Rigpacentrum 
in Amsterdam 


April 1999 





Na een lange reis uit het noorden kwam ik in 


degemoedelijke sfeer van het centrum aan, duidelijk 
minder gespannen dan voorgaande retraites.De groep 
bestond uit enn 25-tal mensen van allerlei stromen, 


die dagelijks van samenstelling veranderde. 


Onbevangen begon ik de retraite. Dat Vajrasattva- 
beoefening, een klein deel van de ngöndro, zo veel om 
vattend is, dat had ik nooit gedacht. 

Onder bezielende leiding werden we meegenomen 
in een tot dan toe voor mij onbekende wereld. 

Zitten, motivatie, Vajrasattva aanroepen, nectar- 
stromen, zuivering en het oplossen. Dit is een 
complete handleiding voor verlichting en daar was ik 
toch niet helemaal op voorbereid. Na een enigszins 
overdonderend begin en met een flinke portie weer 
stand oftewel ego, kwam ik daadwerkelijk in contact 
met mijn directe omgeving, met mijn eigen Boeddha- 
natuur en daardoor ook met Vajrasattva, de helende 
kracht van je Boeddha-natuur. Wanneer je dit gaat 
inzien en voelen dan lijkt de weg toch niet zo moeilijk. 

Dankzij de retraite is Vajrasattva toch ietsje meer in 
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het licht komen te staan. De nectarstromen stromen 
soms, de karmische schulden worden lichter, hoop ik. 
Gelukzaligheid vult je inderdaad op, chakra's worden 
gezuiverd en herstellen zich. 

Ik wil graag de leiding bedanken en de mede- 
retraitegangers. Het is erg stimulerend om 
gezamenlijk beoefening te doen en bepaalde aspecten 
uit te diepen. Het sangha-aspect wordt ook weer 
voelbaar in zo’n vijfdaagse. Je bent niet alleen. 

Dit is een uitnodiging aan de leiding om zo’n 
retraite vaker te organiseren. Misschien als onderwerp 
voor de volgende keer: Het nemen van toevlucht. Wie 
weet... 

Luc Fransen 
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grote tent met boeken en informatie; alles wees op een 


e 
[) e [) d la | La | | | d groot ‘evenement’. We waren vroeg om 8.45 uur. De 


lezing zou om 10.30 uur beginnen. We konden nog een 
ee n im p ressie plekje redelijk vooraan vinden. Rond 10.30 uur was 

het terrein en de tent gevuld met een zeer diverse 
groep mensen, ik schat 10.000. Ik ben altijd weer, ook 
op retraites, geroerd door het zien van al die 
verschillende mensen die, elk met hun eigen 
achtergrond en vanuit een eigen motivatie, met elkaar 
iets gemeenschappelijks delen. Iets raakt ons in de 
boodschap van het boeddishme en daarom zijn we bij 
elkaar. 

Tot 10.30 uur konden we interviews met de Dalai 
Lama bekijken, geprojecteerd op de grote schermen in 
de hal. Rond 10.45 uur kwam Zijne Heiligheid aan, 
vergezeld door zijn tolk Matthieu Ricard, monniken, 
Lama’s van de boeddhistische gemeenschap in België 
en andere genodigden. 


Wat heeft me nu geraakt die dag? 

Het samengaan van eenvoud en grootsheid bij de 
Dalai Lama. Alleen al de entree! In de hal stond een 
groot podium. Daarop was een klein podium 
gebouwd. Op dit kleinere podium was weer een 
opbouw gemaakt waar de troon van de Dalai Lama 
stond, hoog boven de mensenmassa uit. Na een 
prostratie beklom hij al buigend zijn zetel. Daar, in de 
nok van de hal, stond hij in waardige eenvoud en 
begroette ons door met handen toegevouwen naar ons 
te buigen. Tranen schoten in mijn ogen. Ik voelde me 
persoonlijk begroet. Het raakte me diep. In al zijn 
grootsheid zo toegewijd en eenvoudig. Ontwapenend 
en hartverwarmend. 

En dan de lezingen. Wat een helderheid en kracht. 
Het maakte naar mijn gevoel voor hem niet uit of er 
nu 10 of 10.000 mensen in de zaal zaten. Verdeeld over 
5 mei 1999, midden in een heerlijke vakantie in de ochtend en de middag gaf hij, onverdroten en 
Limburg rijd ik met twee vrienden naar Hoei een volgens mij in het volste vertrouwen dat wat hij te 
vertellen heeft gewoon gegeven moet worden, een 
gedetailleerde teaching over het proces van sterven en 
De 14e Dalai Lama bezoekt België en ik ga er heen. de bardo’s. Het was alsof hij in een dag de inhoud van 
Zo’n twaalf jaar geleden, ik begon net te snuffelen het Tibetaanse boek van leven en sterven van Sogyal 
Rinpoche met ons doornam. Tevens beantwoorde hij 
vragen uit de zaal en gaf ons de transmissie van 
eerst gezien en gehoord. Dat was in Amsterdam bodhicitta. Voorbij de woorden zag ik: gewoon het 
tijdens een lezing in de RAI. Toen was het voor mij beste geven wat je hebt, onvoorwaardelijk en in liefde. 

Wat me ook heeft geraakt was hoe Matthieu 
Ricard, zijn tolk, het Tibetaans vertaalde in het Frans. 
wel bijzonder. Dit keer was er in mij een gevoel van Naast zijn kennis van de materie trof me vooral zijn 
grote dankbaarheid dat de gelegenheid me werd toewijding in hoe hij zich na de vertaling weer richtte 
tot de Dalai Lama. Ik vond het een voorbeeld van “laat 


, f Np je geest één worden met je meester’. 
boeddhisme, de belichaming van bodhicitta te mogen Een dag met de Dalai Lama, een dag zien en horen. 


zien en horen. 





plaatsje zo’n 100 km van de Nederlandse grens. 


aan het boeddhisme, heb ik de Dalai Lama voor het 


een leuke man met een exotisch sausje en toch ook 


geboden om de geestelijk leider van het Tibetaans 


José van Dijk 





Bordjes langs de weg, wijzende politieagenten en 
suppoosten, een enorme hal met duizenden stoelen, 
grote videoschermen, een enorm podium, rijen met 
VIP stoelen, draadloze koptelefoontjes voor vertaling 

34 in Nederlands en Engels, een enorme catering, een 


De Dalai Lama 


in België 


Maandag 3 mei vertrok ik om 7.40 vanaf het Amstel- 
station naar Huy, waar ik om 11.15 aankwam om te 
helpen bij de voorbereiding van het bezoek van Zijne 
Heiligheid op 5 mei. Het bezoek werd georganiseerd 
door de mensen van Yeunten Ling (een Kagyü-klooster 


met drie lama's) en de Belgische overheid. 


Na een hartelijke ontvangst door oude bekenden 
-ik kom er nu vier jaar regelmatig- en een overheerlijke 
maaltijd in het kasteel was er beneden in het stadje 
genoeg te doen. Daar stond al een tent met het formaat 
van een heel voetbalveld met 5000 stoelen. De tent was 
in twee dagen opgebouwd door professionals. Twee jaar 
voordien had ik geholpen met het bouwen van een tent 
voor 1500 mensen. Dat was een kleine week werken 
geweest. Ik was dus blij dat hier niet op geld gekeken 
was. Destijds had de tent naar verluid al twee miljoen 
frank gekost! 

Ik heb o.a. geholpen met het opbouwen van de 
troon, die zo'n drie meter boven de grond stond, en met 
het ophangen van vlaggen. Ook heb ik een dijkje 
gemaakt, een leerzame en blaarvormende ervaring. 
Vergeleken met twee jaar geleden had ik nu veel minder 
te doen, maar toch was het werk ontzettend 
vermoeiend. Misschien kwam dat door de spanning in 
de lucht. De organisatie van het programma van 5 mei 
en het verblijf van de Dalai Lama werd immers 
gedragen door de staf van een klooster dat normaal 
hoogstens honderd mensen huisvest. Een vrijwilliger 
die de coördinatie van de vrijwilligers had, straalde 
ondanks zijn gebrek aan ervaring rust en vertrouwen uit 
en Zijne Heiligheid was al twee keer eerder in het 
klooster geweest, maar toch... 

‘s Nachts na de briefing voor de komende dag, 
werden we ondergebracht in een soort jeugdherberg, 
vijftien kilometer verder de Ardennen in. Dat was even 
moeilijk voor mij want het was moeilijk te vinden en er 
was een hotel beloofd. Na een korte nachtrust gingen 
we weer vroeg terug naar Huy, want het werk was nog 
niet af en de eerste bezoekers kwamen al voor achten. 

Helaas heb ik van het ochtenddeel van de lezing 
maar een paar woorden opgevangen en van het 
middagdeel een paar zinnen. Desondanks was het heel 
indrukwekkend en een ervaring om nooit te vergeten. 
De Dalai Lama straalde en zijn woorden belichaamden 
zo duidelijk de waarheid. Ook voor niet-boeddhisten 
kunnen zijn woorden moeilijk een punt van discussie 
zijn. Hij zegt duidelijk niets wat hij niet bewijzen kan of 
wat voor meerdere uitleg vatbaar is. 

Wel kan ik jullie iets vertellen over de zegeningen en 
de frustraties die ik ervaarde bij het toezicht houden in 
de zaal. Ik ben al eens in Lerab Ling en in Kirchheim 
geweest en ergerde me dan aan het gedrag van de 
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zaalwachters. Wat een onredelijke regelneven! Zo’n 
baantje zou ik me nooit laten aanpraten. Maar nu was 
het nodig en voelde ik me wel geroepen. Ik vond de 
regels heel redelijk en voelde me heel bekwaam die uit 
te voeren maar het geheel viel toch gigantisch tegen. Zo 
was er een regel dat de gangpaden vrij moesten blijven. 
Dus je vraagt de mensen die in het middenpad op de 
grond gingen zitten, op te staan. Dat lukte me wel 
(sorry, maar u moet toch echt...) maar dan blijkt er 
gewoon geen andere plaats meer te zijn en moet je ze 
vragen achteraan in het middenpad te gaan zitten. Toen 
voelde ik me even heel alleen. Zo was er ook de afspraak 
geen mensen toe te laten als de lezing begonnen was, 
maar ja, als ze bij de ingang wel verder mogen en pas 


twee minuten voor aanvang bekend wordt dat de 


Engelstaligen ook een koptelefoon kunnen gebruiken, 
kun je het daarna niet meer rustig krijgen. Toen ik een 
klacht van iemand over het gepraat kreeg, reageerde ik 
niet onvriendelijk maar ook niet optimaal meelevend. Ik 
vond het moeilijk vriendelijk te blijven terwijl ik regels 
probeerde toe te passen zonder ze zelf voldoende aan te 
passen aan het haalbare. Ik moest daarom regelmatig 
even weglopen om mijn rust weer te vinden. Blijkbaar 
had juist ik, die anderen starheid verweet in het 
verleden, het moeilijk flexibel in te spelen op de situatie. 
De ander is echt een spiegel van hoe je zelf bent. Als je 
deel uitmaakt van de organisatie van een evenement 
waar de bezoeker zich veel van heeft voorgesteld en 
veel voor heeft betaald, kun je kritiek verwachten. We 
grijpen en de ander grijpt en voor je het weet is het een 
janboel van verwarde verwachtingen. 

Zo probeerde ik dus weinig verwachtingen te 
hebben over de ontmoeting met de Dalai Lama en was 
daarom opgelucht dat ik niet op het centrum kon slapen 
tijdens zijn verblijf daar. Toen me een mogelijkheid 
geboden werd om in een retraite-hutje op het terrein te 
slapen, heb ik die dan ook niet aangegrepen. De wegen 
van het ego zijn ondoorgrondelijk, want ik ben best een 
beetje teleurgesteld dat ik hem niet heb kunnen zeggen 
hoe blij ik ben dat hij naar het Westen is gekomen. 


Hans Corbeek 





35 


36 


RETRAITES 





In Brussel sprak Z.H. de Dalai Lama op 
donderdagavond 6 mei voor een gehoor van zo’n acht- 
tot tienduizend mensen over ‘Een ethiek voor het 
volgende millennium’. Middels een enorm beeldscherm 
konden al deze mensen die kleine figuur in de verte 
toch zien. En het was ongelooflijk hoe er, in deze 
enorme betonnen hal, met deze grote hoeveelheid 
mensen, een huiskamersfeer ontstond waarin de Dalai 


Lama vertelde over zijn eigen ervaringen. 


Hij vertelde hoe hij in Parijs had gezien hoe de laatste 
dagen van deze eeuw op de Eiffeltoren werden 
afgeteld, en hoe vele mensen met gespannen 
afwachting uitkeken naar het moment waarop de cijfers 
zouden omslaan naar 2000, met de hoop en 
verwachting dat er dan een tijd van meer geluk en fijne 
dingen zal aanbreken. Maar het is niet zo realistisch te 
denken dat dit zou kunnen voortkomen uit het omslaan 
van een cijfer, daar is meer voor nodig. 

De Dalai Lama gaf vervolgens aan hoe de mensheid 
tekenen vertoont van volwassen worden aan de hand 
van een aantal ontwikkelingen in de afgelopen eeuw: 


Zijne Heiligheid 
de Dalai Lama: 
ae 
openbare 
ezing 





e Nog niet zo lang geleden werden er overal alsmaar 
grotere wapenvoorraden aangelegd, nu worden deze 
wapens ontmanteld. 


e De jongere generatie denkt veel minder 
nationalistisch dan in het begin van deze eeuw. Toen 
werd het vijandig denken tussen landen nog als een 
normaal verschijnsel gezien, nu is het ondenkbaar dat 
bv. Frankrijk en Duitsland een oorlog zouden beginnen. 
e In het begin van deze eeuw bestond de gedachte van 
zorg voor de omgeving niet eens, nu zijn er zelfs 
politieke partijen die dat onderwerp als hun 
voornaamste programmapunt hebben. 

e Tussen de verschillende religies is er veel meer 
pluralisme in plaats van dat ieder denkt dat hij het 
enige gelijk heeft. 

Ook al zijn er nog veel problemen, dit zijn heel 
positieve tekenen. De volgende eeuw kán vrediger, 
gelukkiger en meer harmonieus zijn. 

Maar hoop en verwachting en bidden is niet 
genoeg, er is een werkelijke inspanning nodig. Veel 
mensen hebben hier dezelfde ideeën over, maar 
spreken ze niet uit. Zijne Heiligheid wil de stem van al 
deze mensen zijn. 

Er is in de wereld veel aandacht voor het belang van 
onderwijs, en dat is terecht. Maar een aspect dat 
minstens zo belangrijk is en niet zoveel aandacht krijgt, 
is het belang van het ontwikkelen van een goed hart. 
Een warm hart, wat is dat eigenlijk? Het is zorg en 
liefde voor de ander, het lijden van anderen willen 
opheffen, een gevoel van respect en 
verantwoordelijkheid. En als we de situatie in de 
wereld onderzoeken gaan we het belang van het 
ontwikkelen van zo’n houding beseffen. 

De wereld is tegenwoordig overal nauw met elkaar 
verbonden, door de ontwikkelingen op technologisch 
gebied, op het gebied van de communicatie en ook door 
het toerisme. Ook de economie overstijgt de nationale 
grenzen, de verschillen tussen oost en west, noord en 
zuid worden steeds minder relevant. Je kunt eigenlijk niet 
meer spreken van ‘wij’ en ‘zij’, wat ‘daar’ gebeurt voelen 
we na een tijdje ook hier. Dus wordt zorgen voor elkaar 


eigenlijk een manier om goed voor jezelf te zorgen. 

Ook als je kijkt naar bijvoorbeeld jeugderiminaliteit, 
een zorg voor vele mensen. De oneerlijke verdeling in 
de economie is daarbij een belangrijke factor. Een 
tweede factor is dat kinderen soms opgroeien zonder 
echte menselijke warmte en genegenheid, terwijl ze 
tegelijkertijd zware problemen hebben. Opgroeiend 
zonder menselijke warmte weten ze, eenmaal 
volwassen, niet hoe ze voor elkaar moeten zorgen en 
hoe zelf genegenheid te tonen. Dit is een tweede 
belangrijk punt dat laat zien hoe belangrijk het is deze 
kwaliteit van een ‘goed hart’ in onszelf te ontwikkelen. 

En hoe werkt dat, een warm hart, een vredige geest? 
Als je aan anderen denkt, wordt je geest groter, ruimer, 
en let je minder op je eigen problemen. Maar als je 
alleen naar jezelf kijkt, wordt je geest klein en benauwd, 
kleine dingen lijken heel groot, er is veel meer irritatie, 
angst en zorgen. Dus ook voor jezelf is het beter om 
zorg voor anderen te hebben! Zelfs wetenschappelijk is 
onderzocht dat mensen die vaker dan anderen de 
woorden ‘ik’ ‘ik’ ‘ik’ en ‘mijn’ ‘mijn’ mijn’ gebruiken, 
meer kans lopen een hartaanval te krijgen. Dus als ik 
écht gelukkig wil worden, moet ik mezelf oefenen in 
het zorg dragen voor anderen. Als ik die kwaliteit 
ontwikkel, worden mijn zelfvertrouwen en moed 
groter, ik krijg meer rust en geluk, en minder angsten. 
Dit wil ik, dit wil iedereen en iedereen heeft ook recht 
op geluk. 

Iedereen heeft het 
recht op een eigen 
religie, ook mensen die 
overtuigd atheïst zijn, en 
daar misschien juist een 
gevoel van vrijheid aan 
ontlenen. Dat is prima. 
Alle mensen hebben 
recht op geluk, dat is 
niet een religieus begrip. 
Ongeacht of je arm of 
rijk bent, geschoold of 
ongeschoold, als je dit 
warme hart in jezelf 
ontwikkelt, word je 
gelukkiger, wordt je 
gezin gelukkiger, en 
wordt ook de 
maatschappij als geheel 
gelukkiger. 
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Als je hier goed naar kijkt, ga je zien hoe nutteloos 
oorlog en bloedvergieten is. Het is zo belangrijk een 
visie voor de lange termijn te ontwikkelen. Je gaat zien 
hoe belangrijk het is te ontwapenen. En alle wapens 
moeten verdwijnen, niet alleen grote, maar ook de 
allerkleinste moeten worden beperkt en verbannen. En 
je gaat zien hoe ontwapening te maken heeft met het 
trainen van je eigen geest, zodat je vrij van haat wordt. 
Verantwoordelijkheid en zorg voor elkaar is wat ons 
gelukkig maakt. Dit is de juiste voorbereiding zodat het 
volgende millenium een gelukkig millenium kan 
worden. 

Zijne Heiligheid sloot af met te zeggen dat hij een 
gewoon mens is, net als ieder ander mens, en hoe hij 
slechts zijn eigen ervaring vertelt. Als je het niet 
interessant vond, vergeet het dan gewoon allemaal 
weer. Maar als je denkt dat er wel interessante punten 
waren, laat het dan niet bij een interessant idee, maar 
pas ze werkelijk in je eigen leven toe. Dan is er kans op 
verandering. 

Zijne Heiligheid gaf het laatste half uur antwoord 
op een aantal vragen. Ze waren allemaal belangrijk en 
relevant, vanwege de actualiteit wil ik één antwoord 
hier weergeven. 

De vraag was of agressie soms niet geoorloofd is 
om grotere agressie te voorkomen. Z.H. de Dalai Lama 
zei hoe het inderdaad soms kan lijken dat, wanneer 
werkelijk de motivatie en het doel goed zijn, agressie 

i paT een mogelijk middel is. 
Maar in de praktijk is 
zowel het gebruik van 
geweld als het effect 
ervan Zeer 
onvoorspelbaar, zoals de 
situatie in Kosovo 
duidelijk laat zien. 
Geweld wekt altijd meer 
geweld op, wat weer veel 
lijden met zich 
meebrengt. Wat nodig is, 
is meer vastbeslotenheid. 
In alle gevallen is het 
veiliger om, met grote 
vastbeslotenheid en 
geduld, de dingen meer 
tijd te geven. 

Door T. Peeters 
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grote tent met boeken en informatie; alles wees op een 


e 
[) e [) d la | La | | | d groot ‘evenement’. We waren vroeg om 8.45 uur. De 


lezing zou om 10.30 uur beginnen. We konden nog een 
ee n im p ressie plekje redelijk vooraan vinden. Rond 10.30 uur was 

het terrein en de tent gevuld met een zeer diverse 
groep mensen, ik schat 10.000. Ik ben altijd weer, ook 
op retraites, geroerd door het zien van al die 
verschillende mensen die, elk met hun eigen 
achtergrond en vanuit een eigen motivatie, met elkaar 
iets gemeenschappelijks delen. Iets raakt ons in de 
boodschap van het boeddishme en daarom zijn we bij 
elkaar. 

Tot 10.30 uur konden we interviews met de Dalai 
Lama bekijken, geprojecteerd op de grote schermen in 
de hal. Rond 10.45 uur kwam Zijne Heiligheid aan, 
vergezeld door zijn tolk Matthieu Ricard, monniken, 
Lama’s van de boeddhistische gemeenschap in België 
en andere genodigden. 


Wat heeft me nu geraakt die dag? 

Het samengaan van eenvoud en grootsheid bij de 
Dalai Lama. Alleen al de entree! In de hal stond een 
groot podium. Daarop was een klein podium 
gebouwd. Op dit kleinere podium was weer een 
opbouw gemaakt waar de troon van de Dalai Lama 
stond, hoog boven de mensenmassa uit. Na een 
prostratie beklom hij al buigend zijn zetel. Daar, in de 
nok van de hal, stond hij in waardige eenvoud en 
begroette ons door met handen toegevouwen naar ons 
te buigen. Tranen schoten in mijn ogen. Ik voelde me 
persoonlijk begroet. Het raakte me diep. In al zijn 
grootsheid zo toegewijd en eenvoudig. Ontwapenend 
en hartverwarmend. 

En dan de lezingen. Wat een helderheid en kracht. 
Het maakte naar mijn gevoel voor hem niet uit of er 
nu 10 of 10.000 mensen in de zaal zaten. Verdeeld over 
5 mei 1999, midden in een heerlijke vakantie in de ochtend en de middag gaf hij, onverdroten en 
Limburg rijd ik met twee vrienden naar Hoei een volgens mij in het volste vertrouwen dat wat hij te 
vertellen heeft gewoon gegeven moet worden, een 
gedetailleerde teaching over het proces van sterven en 
De 14e Dalai Lama bezoekt België en ik ga er heen. de bardo’s. Het was alsof hij in een dag de inhoud van 
Zo’n twaalf jaar geleden, ik begon net te snuffelen het Tibetaanse boek van leven en sterven van Sogyal 
Rinpoche met ons doornam. Tevens beantwoorde hij 
vragen uit de zaal en gaf ons de transmissie van 
eerst gezien en gehoord. Dat was in Amsterdam bodhicitta. Voorbij de woorden zag ik: gewoon het 
tijdens een lezing in de RAI. Toen was het voor mij beste geven wat je hebt, onvoorwaardelijk en in liefde. 

Wat me ook heeft geraakt was hoe Matthieu 
Ricard, zijn tolk, het Tibetaans vertaalde in het Frans. 
wel bijzonder. Dit keer was er in mij een gevoel van Naast zijn kennis van de materie trof me vooral zijn 
grote dankbaarheid dat de gelegenheid me werd toewijding in hoe hij zich na de vertaling weer richtte 
tot de Dalai Lama. Ik vond het een voorbeeld van “laat 


, f Np je geest één worden met je meester’. 
boeddhisme, de belichaming van bodhicitta te mogen Een dag met de Dalai Lama, een dag zien en horen. 


zien en horen. 





plaatsje zo’n 100 km van de Nederlandse grens. 


aan het boeddhisme, heb ik de Dalai Lama voor het 


een leuke man met een exotisch sausje en toch ook 


geboden om de geestelijk leider van het Tibetaans 


José van Dijk 





Bordjes langs de weg, wijzende politieagenten en 
suppoosten, een enorme hal met duizenden stoelen, 
grote videoschermen, een enorm podium, rijen met 
VIP stoelen, draadloze koptelefoontjes voor vertaling 

34 in Nederlands en Engels, een enorme catering, een 


om die open, “spacious” te houden. Verder om de blik 
stil en rustig te houden en niet... op dat moment begint 
Rinpoche te knipperen en te knijpen met zijn ogen. 


INTEGRATIE 

Na de houding, adem en ogen tijdens meditatie te 
hebben behandeld, gaat Rinpoche in op problemen die 
meditatie moeilijk maken. Vooral in het begin, is het 
belangrijk om veel en korte pauzes te nemen. Zodat 
“after some time there is no difference between 
practice and break, then it becomes a natural 
striptease.” Aan de andere kant, als er veel onrust is 
adviseert Rinpoche om daarmee niet te gaan worstelen: 
“when there’s too much struggle, then just be 
spacious.” 

Rinpoche pakt de draad weer op, die hij had gestart 
met het samenkomen van “breather”, de ademhaling 
en de adem, of de overgang van “mindfullness” naar 
“awareness” of Vipashana. Bij het laatste is een andere 
kwaliteit gekomen: “from the nature of mind shines 
wisdom and compassion... You bring the element of 
love and compassion into your meditation...a limitless 
love and compassion and a profound devotion.” 
Rinpoche gaat verder in op devotie. “Devotion is not 
for the Buddha, or the teacher, it's for you!” Zodat je 
kan afstemmen op de “wisdom mind … and receive the 
blessings”. Hij vervolgt: “Truth is too close, therefore 
the teacher, the teachings are like a mirror. But that does 
not mean you have to pay hommage to the mirror!” 


VRAGEN 

Rinpoche ging in op een groot aantal vragen en het gaat 
te ver om ze allemaal weer te geven. Een kleine selectie 
hieruit. Zo was er een vraag over hoe iemand moest 
omgaan met de moord op zijn vriendin. Voor mij was 
dit dan ook de ultieme vraag naar hoe met 
wraakgevoelens om te gaan. Rinpoche wees op het 
lijden dat gevoelens van wraak met zich meebrengen 
en de nodeloosheid van wraak “it is not for you to do 
justice, there is a natural way, karma”. Rinpoche wist 
zelfs mededogen op te roepen voor de onwetendheid 
van de moordenaar. 

Rinpoche vroeg op een gegeven moment: ‘wat heeft 
deze dag voor jullie gebracht? Velen zeiden dat ze 
geïnspireerd waren geraakt. Aan het eind zei iemand 
dat ze totaal niet geïnspireerd was geraakt, geen 
compassie voelde en alsof er een grote afstand was 
tussen Rinpoche en haar. Ik vond dat erg dapper, vooral 
toen hij daar letterlijk op in ging en vroeg of ze vlak 
voor Rinpoche kwam zitten. Het werd ook wel een 
soort keerpunt. Met ”I know, I know, it's terrible isn’t 
it?”, werd de sfeer in één keer een stuk lichter. Rinpoche 
wuifde met zijn hand, “its just circumstances” en 
benadrukte om er vooral geen punt van te maken en 
dat er niks met haar mis was, mocht ze zoiets denken. 

Aan het eind werd er een korte beoefening gedaan, 
met Tibetaanse gebeden. Ondanks dat het me wel 
exotisch leek voor een groot deel van het publiek, was 
het toch gepast. Het was echt een retraite, maar dan in 
het klein. 

René Brohm 
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Korte impressie van 
22 mei 1999 


en ete 


enteren 


Een eerder geplande avond met Sogyal 
Rinpoche kon helaas niet doorgaan wegens 
het overlijden van zijn vader, maar nu viel 
ons nagenoeg een hele dag toe, ondanks 
zijn enorm drukke programma. De zaterdag 
voor Pinksteren was het zover en konden wij 
weer genieten van een ‘lezing’ van Rinpoche. 
Geen lezing, maar onderricht, 

zoals Rinpoche opmerkte. 


Het was erg inspirerend om met bijna 700 andere 
mensen naar Rinpoche te luisteren. Voor mij is de sfeer 
die Rinpoche creëert er een van intense rust, van grote 
harmonie met mezelf en mijn omgeving. Vooral als hij 
ons uitnodigt om met hem te zitten. 

Zoals gebruikelijk wilde Rinpoche weten waarvoor 
wij gekomen waren. Dit leidde tot een groot aantal 
vragen, waarover Rinpoche zei, dat je, om je antwoord 
te krijgen, met je hele wezen moest luisteren. Dus niet 
alleen met je oren, maar ook met je ogen en je hart. 

Hij gaf ons ook het welgemeende advies het boek 
(Het Tibetaanse boek van leven en sterven) nog eens 
opnieuw te lezen, omdat alle antwoorden daar in 
staan. En, zei hij erbij, dat zeg ik niet om jullie af te 
schepen. 

Rinpoche benadrukte maar weer eens dat het 
belangrijkste punt is, dat wij als menselijke wezens zo 
echt, zo authentiek mogelijk proberen te zijn. 
Daarvoor is het nodig alle conditionering af te 
strippen en ons ego weg te pellen. Een ‘natural 
striptease’ (dat werd meteen een gevleugeld woord) 
zodat we echt onszelf vinden. Dat is het, waar het 
onderricht van de Boeddha en alle grote meesters over 
gaat. 

Na de pauze was er een videofragment over de 
“unifying practice” met uitleg door een drietal oudere 
studenten. Daarna kwam Rinpoche weer terug en 
legde het hoe en waarom van een goede 
meditatiehouding uit. Daarbij haalde hij een Tibetaans 
gezegde aan over een geïnspireerde houding, dat 
luidt: “Als de omstandigheden goed zijn, ontstaat 
meditatie vanzelf”. 

Er valt nog veel meer te zeggen over deze intense, 
inspirerende dag, maar ik wil het hierbij laten. Rest 
mij nog, aansluitend bij Rinpoche, alle vrijwilligers te 
bedanken voor al het werk dat zij verzet hebben om 
deze dag mogelijk te maken. Alles verliep gesmeerd, 
zodat je niets van al die inspanningen merkte! Dank 
aan Rigpa en dank aan Rinpoche, vanuit de grond van 
mijn hart! 

Marijke van der Klooster, 24 mei 1999 
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Eso strij 


‘s Morgens even voor achten kwamen we aan bij 
de VU, we mochten helpen. Een Diks-auto gevuld met 
de inboedel van het centrum, de slaapkamer van 
Gisela, de gangkast van Jannie en de keuken van 
Jessie stond klaar om uitgeladen te worden. Niet veel 
later geurde “de keuken” uitnodigend en zoemde “het 
kantoor” bedrijvig. Na ruim twee uur was een 
vergaderzaaltje omgetoverd tot een prachtige lama- 
kamer en het podium tot een plek waarnaar je 
verwachtingsvol kon uitkijken. Uitkijken naar 
Rinpoche en de teachings die hij in levende lijve 
meebrengt. Uitkijken naar hoe het onderricht vandaag 
en na vandaag iets in ons los zal maken, bevrijden. 
Een natuurlijke striptease. 

Ik keek in de spiegel van de leraar en zag het 
gemak, de grenzeloze liefde en het mededogen 
waarmee Rinpoche het ego stript. De greep van de 
verwarrende emoties, de negativiteit, de gewoonten 
losser maken, niet te serieus nemen, ruimte geven. 
Met steun van de beoefening, en in de beoefening de 
houding, en in de houding de innerlijke houding: de 
motivatie. 

Het drong even tot me door hoe bevrijdend pure 
motivatie is. 


Omdat ik lan al kende van een retraite in ‘94 en van 
het weekend in maart in ‘98 verheugde ik me zeer 
op zijn komst. Hij heeft het talent om je via een 
schaterbui precies dat gevoel in je zelf te laten 


herkennen dat meer respect verdient dan je eerder wist. 


De vragen die hij behandelde waren door 
deelnemers aan Stroom I ingestuurd maar de wijze 
waarop hij ze beantwoordde benadrukte zo duidelijk 
waar we eigenlijk mee bezig zijn dat ik me sinds deze 
avond eigenlijk pas goed realiseer waar het in deze 
Stroom om draait. Ik geef een paar voorbeelden die mij 
aanspraken en die ik daarom het beste kan overdragen. 


Waar haal je inspiratie vandaan om te beoefenen? 


Als je geest zich weer eens als een “mad 
monkey” gedraagt. 

Als je je bewust bent van je eigen sterfelijkheid of 
die van een ander je werkelijk raakt. 

Als je je herinnert de keer of keren dat je je 
realiseerde dat je de boeddha-natuur zou kunnen 
hebben (of minder voorzichtig : dat je hem hebt). 





Aan het eind van de middag was ik diep geraakt, 
voelde ik de waarheid van wat Rinpoche zei over hoe 
vergeving helpt om met geweld om te gaan. En wat 
Rinpoche zei over mensen die lijden aan de ziekte van 
Parkinson en/of dementie was voor mij heel 
bevestigend om te doen wat ik kan doen voor mijn 
moeder en al degenen die zich in zo’n situatie 
bevinden en ook om door te gaan met de beoefening, 
want ook ik kan in deze Bardo belanden. Tegen die tijd 
hoop ik in vrede met mezelf en de anderen te kunnen 
leven. OM MANI PADME HUM HRIH. Het klonk zo 
vredig, zo troostend. 

Om 8 uur moesten we het gebouw van de VU 
verlaten en om klokslag 8 uur stonden alle spullen op 
de stoep, klaar om ingeladen te worden. 

Elma Floris 








Dat laatste betekent 


ook dat je erop durft te vertrouwen dat 

als je afstand neemt van dagelijkse beslommeringen en 
“problemen” er heus nog wat van je over blijft en dat 
dat wat overblijft meer wezenlijk is dan die 
beslommeringen. 

Als je je realiseert dat elk moment het sterven van 
het eerdere moment impliceert, weet je dat sterven op 
zich niets bijzonders is en dat je belangstelling 
daarvoor ook niet morbide is maar een aanvaarding 
van de realiteit. 


Hoe krijg je discipline? 


Door je te realiseren dat alleen mediteren als je er 
behoefte aan hebt veel te krampachtig is en de werking 
juist veel sterker wordt als je het met regelmaat doet 
zonder uit te zijn op het bereiken van doelen of jezelf te 
veroordelen over je gebrek aan concentratie. 


Het is inderdaad heel gewoon om afleiding te 
zoeken, bewust of onbewust. Veel mensen die lange 
retraites doen komen bijvoorbeeld na een paar 
maanden tot de conclusie dat ze toch eigenlijk eerst 
Tibetaans zouden moeten leren zouden ze echt wat 
kunnen bereiken in het boeddhisme. Ilan noemde het 
“the long way to the cushion”. 

Door je te realiseren dat niet-beoefenen betekent dat 
je geen vertrouwen hebt in de ontwikkeling die je 
ermee ingang zet en stimuleert - hoe langzaam ook. En 
dat dat vertrouwen - ook al zie je geen resultaat en juist 
alleen maar obstakels, toch je enige houvast is. 
“Obstacles are the path”. 

Zie jezelf als een ui - laagje na laagje van verwarring 
- die allemaal afgepeld kunnen worden. 

Realiseer je dat je ego je vergezelt op dit pad en laat 
je daardoor niet verleiden over je zelf te oordelen als 
zou je een slechte boeddhist zijn omdát je de invloed 
van je ego ondergaat. 


Hoe verhouden de methoden van contemplatie 
en meditatie zich tot elkaar? 


Contemplatie kan je helpen bij het inzien van de 
zogenaamde grote afleidingen en meditatie bij de meer 
subtiele afleidingen. Een wisselwerking tussen beide is 
heel goed en beide kunnen je helpen met het krijgen 
van inzichten over de essentie van ons bestaan. 


Is “spaciousness” meer dan je ruim voelen? 


Ruimte geven aan jezelf, hier en nu, zoals tijdens 
vormen van meditatie brengt je in contact met je ware 
zelf, of je ware aard. Die ruimte bijvoorbeeld in de vorm 
van vriendelijkheid voor jezelf kan je een grote rijkdom 
van warmte en wijsheid geven waardoor al je handelen 
kan worden geïnspireerd. Jouw handelen geïnspireerd 
door je ware aard zal ook meer authentiek zijn dan als 
deze is geïnspireerd door meer kortzichtige motivaties. 


Waarom zijn we zo verward (fucked-up)? 


Omdat we niet durven vertrouwen op onze 
wezenlijke aard. Het hoeft geen groot probleem te zijn 
als je maar luchthartig tegenover die verwarringen 
durft te staan. Neem hun gewicht wat minder serieus. 

Deze vraag behoort overigens tot een van de 
zeventien die Boeddha niet wilde beantwoorden omdat 
het geen zin heeft. Je kunt alleen een concept geven 
maar geen oplossing. De constatering alleen is wel 
voldoende. De vraag beantwoorden geeft juist weer 
afleiding. Zoals ieder zijn eigen afleidingsmanieren 
heeft heeft ook ieder zijn eigen manieren om daar 
oplossingen voor te vinden, als je er maar op vertrouwt. 


Het verschil tussen ego in psychologische termen en 
in die van het boeddhisme. 


Wat in de psychologie het gezonde ego wordt 
genoemd, wordt egoloosheid genoemd in het 
boeddhisme - je ware identiteit. 


Rigpa 








Wat in psychologische termen een groot 
ego is (een “sterke” persoonlijkheid) is volgens 
het boeddhisme een “valse identiteit”. 

Ego in het boeddhisme is ook eigenlijk een 
werkwoord en betekent het grijpen naar het valse zelf, 
de activiteit van het verward zijn, waardoor je het 
contact verliest met wie je eigenlijk bent. 

Ware onafhankelijkheid van geest bestaat volgens 
het boeddhisme dan ook uit devotie en compassie. Ik 
vertaal dat zo dat die begrippen betekenen vertrouwen 
in je ware aard en vertrouwen in het feit dat ook 
anderen diezelfde “ware aard” hebben en dat je 
derhalve in wezen aan hen gelijk bent, niet onder of 
boven hen staat. Harde oordelen over niet in contact 
staan met die ware aard belemmeren je met name om er 
mee in contact te komen. Behandel jezelf niet als een 
stout jong hondje dat met z’n neus in een plas geduwd 
wordt. 

Het gebruik van een mantra kan goed helpen als je 
geest erg energiek is, als je beziggehouden wordt door 
sterke herinneringen, emoties of als je geest heel zwaar 
is. Ben je niet in een dergelijke gemoedstoestand dan 
zou een mantra afleidend kunnen zijn. 

Hierna sprak Ian over meditatie en depressie. Mij 
ontbreekt nu de tijd en de aandacht om hierover te 
schrijven op een manier die recht doet aan de warme 
manier waarop hij de vraag besprak. Nu ik dit schrijf 
blijkt het thema van de avond vertrouwen te zijn 
geweest en het kan goed zijn dat het voeden van je 
vertrouwen, wel eens de brug kan worden naar het 
verschijnsel devotie - een begrip dat ineens zo gek niet 
meer lijkt ! 

Ach ja, Stroom I, nog een lange weg te gaan … ??? !!! 


Margje Horringa 
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Boekbespreking 


Tulku Thondup - 
The Healing Power of Mind 
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In de schappen van de boekwinkels staan de laatste 
jaren veel boeken over zelfhulp en zelfgenezing met 
allerlei woordspelingen rond de woorden ‘heel’ en 
‘helen’ in de titels en veelbelovende voorwoorden vol 
New Age termen. Ik kon nooit over de vooroordelen 
die ze bij me opriepen heen stappen en een dergelijk 
boek serieus nemen, laat staan kopen. 

Met ‘The Healing Power of Mind’ van Tulku 
Thondup verging het me heel anders. Toen ik dit boek 
ontdekte, wilde ik het meteen lezen. En ik blijf het 
lezen. Ik zet het niet in de boekenkast maar houd het 
bij me in de buurt om het open te kunnen slaan en een 
stukje erin te lezen ter inspiratie voor elk moment. 
Daarnaast is het ook een heel methodisch boek met 
praktische oefeningen voor specifieke problemen of 
ziekte. Een boek dat uitnodigt tot beoefening van 
gerichte visualisatie voor veel verschillende 
moeilijkheden. 

Het eerste deel van het boek gaat over de basis van 
genezing, de oorzaak van het lijden en de benadering 
van de Tibetaanse geneeskunst, over de genezende 
kracht van onze geest, het ontwikkelen van 
vertrouwen en hoe met problemen om te gaan. 

Tulku Thondup geeft een uitleg van de 
Boeddhistische kijk op lijden, ziekte en gezondheid, 
maar hij maakt deze toegankelijk ook voor mensen die 
niet speciaal met het Boeddhisme verbonden zijn. 

In het tweede deel geeft Tulku Thondup een uitleg 
van meditatie en visualisatie-oefeningen en een reeks 
praktische oefeningen. Pas in het derde deel behandelt 
hij de meer specifiek Boeddhistische meditatie. 

Opvallend vind ik de wijsheid en de nuchterheid 


die uit zijn woorden spreken. Bijvoorbeeld in het 
hoofdstuk ‘How to deal with problems’ schrijft hij: 

Sometimes the best approach is avoidance. For example 
if your problem is mild or temporary (…) ignoring it will be 
the sufficient and proper solution. It is not necessary to 
devote a lot of energy to such problems. 

(...) At other times, we might have to avoid problems 
if we are not ready for them, like a soldier who must 
temporarily retreat or rest before battle. 

If your problem is too strong, sharp, and fresh in your 
mind, you may not have the strength to face it or to apply 
any training directly to pacify it. (…) Later when you have 
regained your composure and mental strength, you should 
try to resolve the problem or release it through meditation. 
However for those of us with minds that are strong and 
wild, it will be helpful not only to see our problems, but also 
to feel and experience the pain deeply. 


Zo helpt Tulku Thondup Rinpoche ons 
onderscheidingsvermogen te ontwikkelen en vaardig 
met onze problemen en pijn om te gaan, niet op alle 
slakken zout te leggen, maar als het aan de orde is, 
ons lijden direct en volledig onder ogen te zien. 

In het hoofdstuk ‘Daily Living as Healing’ worden 
alle activiteiten die we op een dag verrichten van het 
wakker worden tot aan het weer slapen gaan 
beschreven als mogelijkheden onszelf te genezen en 
een ‘fundamentale gezondheid’ te ontwikkelen. 

De verleiding om te citeren is groot. Uit iedere 
bladzijde spreekt de diepe wijsheid en het grenzeloze 
mededogen van het onderricht. Bij ‘Werk’ staat 
bijvoorbeeld: If we feel trapped by a particular situation, 
we can tell ourselves:” There's no place else I'd rather be. I 
like it right here.” By saying this with conviction, our 
spacious nature can open up. 

En bij ‘Kijken’: 

There is more to looking than passively taking in the forms 
and colors around us. Our eyes are windows through which 
we project our mental energies. With a single glance our 
eyes can communicate kindness and joy. The eyes of a 
negative person can fill other people with bitterness and 
pain. With warm and smiling eyes, let compassion shine 
out. In this way the act of looking becomes a prayer, a 
meditation and a way of healing. 

Alleen het lezen van het boek is al troostend. Het 
lijkt ineens niet meer zo’n heksentoer om gezond en 
tevreden te zijn en ook een enigszins weldadige 
invloed op je omgeving te hebben. 

Er worden veel oefeningen gegeven voor veel 
verschillende dingen. De oefeningen zijn allemaal 
verschillend, en allemaal een beetje hetzelfde. Ik denk, 
dat welke oefeningen je ook kiest, de uitwerking ervan 
veel verder gaat dan waar de oefening voor bedoeld 
is. Eén oefening uitzoeken en je daartoe beperken zou 
al genoeg zijn, lijkt me. Voor iedereen, maar vooral 
voor therapeuten en alle andere ‘mensen die met 
mensen werken’ een belangrijk boek. Onlangs is bij 
uitgeverij Gotmar een vertaling uitgekomen onder de 
titel De Helende Kracht van de Geest. 

Harriët Visser 


Rigpa Nieuwsbrief 


EEN EILAND VAN VOORSPOED 


De grootte van centrum dat Rigpa Nederland nu in 
Amsterdam heeft is een indicatie dat Rigpa groeit, en 
dus ook de organisatie. Hieronder volgt een interview 
met Dieter Gajewski, een van de nieuwe mensen die 
met zorg en liefde de verantwoordelijkheid op zich 
hebben genomen om te helpen Rigpa Nederland verder 


gestalte te geven. 


Kun je ons vertellen hoe je bij Rigpa terecht 
bent gekomen en hoe zich dat heeft ontwikkeld 
tot je huidige functie als ‘centrummanager’? 

Vier jaar geleden ben ik de introductiecursus gaan 
volgen. Een kennis raadde me aan Het Tibetaanse 
Boek van Leven en Sterven te lezen. Het was een echte 
openbaring voor me: ik kreeg antwoorden op vragen 
die ik al niet meer durfde te stellen. De sfeer binnen 
Rigpa was open, paste goed bij mij. Je krijgt ruimte om 
kennis met de Dharma te maken en ermee vertrouwd 
te raken. De openheid en de acceptatie van wie je bent 
gaven me een gevoel van veiligheid, zodat ik me 
geleidelijk aan thuis begon te voelen. Daardoor is mijn 
enthousiasme om te helpen snel gegroeid: ik hielp met 
afwassen na de cursus, assisteerde bij beoefenings- 
avonden en hielp bij evenementen zoals de 
stadsretraite in Amsterdam. 

Vlak voor de stadsretraite ging ik met Menno in 
drie dagen naar Lerab Ling op en neer om een schrijn, 
tangka’s en andere heilige voorwerpen op te halen. Dat 
was mijn introductie in Lerab Ling. Terug in 
Amsterdam hielp ik met de stadsretraite, met 
opbouwen en verzorgen. Er waren maar liefst drie 
Lama’s: Sogyal Rinpoche, Dzogchen Rinpoche en 
Tulku Pegyal. Voor de eerste keer proefde ik de sfeer 
van retraite en het werd me duidelijk dat ik op de juiste 
plek zit, ook toen ik met mijn medestudenten in de 
studiegroep sprak. Het was een heel speciale tijd en het 
was alsof het, omdat ik geholpen had, makkelijker was 
om in Lerab Ling terecht te komen. 

Vier maanden later kreeg ik te horen dat ik op basis 
van werk-studie zes maanden in Lerab Ling kon komen 
werken. In die zes maanden heb ik meegemaakt wat 
het betekent om de beoefening en het onderricht van de 
Dharma in ‘t dagelijks leven te integreren. Dat is niet 
altijd makkelijk en het kan ook zwaar en confronterend 
zijn. Toch realiseer je dat dit de juiste weg is: je 
dagelijkse bezigheden combineren met de Dharma. In 
Lerab Ling hielp ik bij feesten om de omgeving aan te 
kleden, om te versieren. Je leert hoe je met weinig 
middelen voorspoedige omstandigheden kunt creëren. 
Ook hielp ik bij het aankleden van de tempel. Het is zo 
bijzonder om van een ijzeren stellage een tent te maken 
en deze in twee weken geleidelijk op te bouwen tot een 
tempel waarin we met de Lama's samen konden 
komen, onderricht ontvangen en beoefening doen. Een 
complete metamorfose in een paar weken! 





Terug uit Lerab Ling was ik vol van mijn retraite 
daar en wat het met me had gedaan. Mijn 
betrokkenheid was veel groter en ik wilde me inzetten 
voor Rigpa Nederland. Wat ik gekregen had, wilde ik 
ook weer doorgeven. In Lerab Ling was ik deel van een 
internationale Sangha en ik voelde me er dichter bij de 
bron, bij Rinpoche. Thuis wilde ik de inspiratie die ik 
daar had opgedaan verder laten groeien. Het werk aan 
de telefoon op het secretariaat heeft een andere 
dimensie gekregen: ik weet nu beter waar ik het over 
heb. Mijn ervaring en inspiratie neem ik ook mee naar 
mijn nieuwe functie, in de zorg voor het centrum. 
Zodat mensen als ze uit de stress van hun hectisch 
dagelijks leven naar de cursus komen iets kunnen 
proeven van een ‘auspicious atmosphere’. 

Afgelopen najaar werd me gevraagd deel uit te 
gaan maken van het ‘centrum management team in 
oprichting’. Het was een groepje mensen dat als doel 
had om het bestaande managementteam in Nederland 
te ondersteunen. We zochten een nieuwe formule om 
de bestaande werk beter te verdelen. Vanuit dat proces 
werd duidelijk dat de functie van centrummanager 
wel bij me zou passen. 


Wat houdt die functie in? 

Dat is nog niet helemaal duidelijk. Door dingen op te 
pakken die er liggen wordt steeds duidelijker wat je 
functie inhoudt. Wanneer je zo’n functie aanvaardt, 
verwacht je een duidelijke taakomschrijving, maar het 
is een dynamisch proces, net als heel Rigpa. Je hebt te 
maken met loslaten en flexibiliteit. 

Mij is gevraagd de verantwoordelijkheid en de 
coördinatie van de zorg voor het centrum op me te 
nemen, om binnen de mogelijkheden die er nu zijn een 
zo goed mogelijke sfeer te creëren. Dus ik coördineer 
nu het schoonhouden en verzorgen van het centrum 
en ook het inkopen doen voor het secretariaat en voor 
evenementen en beoefeningen. Ik zorg ervoor dat de 
ruimtes er verzorgd uit zien en moedig mensen aan 
om zo’n atmosfeer te creëren. Ik zie het centrum als 
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een tempel, als een plaats van voorspoed en rust in de 
stad. Zodra je op de stoep staat moet je kunnen voelen 
dat het een boeddhistisch centrum is en eenmaal 
binnen moeten alle ruimtes een inspirerende 
uitstraling hebben, in het bijzonder dat de 
tempelruimte. Dit is een basisvoorwaarde voor 
mensen die beoefening komen doen of komen werken 
en voor de practising sangha. Ik doe het ook voor 
Rinpoche, opdat het centrum gaat leven zoals hij dat 
wenst. Zo ontstaat er een eiland waar je het onderricht 
kunt verdiepen en beoefening kunt doen, zodat je 
bijgetankt weer naar huis gaat. 


Wat hebben we nog nodig zodat ons centrum 
daadwerkelijk zo’n plaats van inspiratie 

kan zijn? 

Rigpa is erg gegroeid, maar het aantal mensen dat 
meehelpt is verhoudingsgewijs klein gebleven. Op dit 


Open Dag in net 





moment zorgen een paar mensen die vroeger het 
centrum verzorgden ook voor het nieuwe centrum dat 
vijf, zes keer zo groot is. We hebben dus dringend 
ondersteuning nodig. Graag wil ik mensen 
aanmoedigen iets te doen voor Rigpa. Elke bijdrage 
die je levert is een inspiratie. Werken voor Rigpa is een 
vorm van beoefening. 

Dank je wel voor dit interview, dat je je ervaring en 


inspiratie met ons hebt willen delen. 
Johan Dijk 





Mocht je je geïnspireerd voelen om Rigpa 
met hand-en spandiensten te helpen, 
neem dan s.v.p. contact op met het 
secretariaat. Er zijn allerlei mogelijkheden 
om mee te helpen, incidenteel of op 
regelmatige basis. 







Rigpa Centrum Zaterdag 25 september 1999 


toegang gratis 


De open dag wordt georganiseerd voor mensen die kennis willen maken met Rigpa en het werk 


van Sogyal Rinpoche. Er zal informatie worden verstrekt over het cursusaanbod en er wordt 
een proefles gegeven. Het ochtendprogramm is hetzelfde als het middagprogramma. 


Tijden: Ochtendprogramma: 10.30 - 12.30 uur 


Middagprogramma: 14.30 tot 16.30 uur. 


Programma: Welkom en introductie over Rigpa en het werk van Sogyal Rinpoche 


Video: Een video-opname met onderricht van Sogyal Rinpoche. Proefles: over meditatie en compassie. 
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Eso strij 


‘s Morgens even voor achten kwamen we aan bij 
de VU, we mochten helpen. Een Diks-auto gevuld met 
de inboedel van het centrum, de slaapkamer van 
Gisela, de gangkast van Jannie en de keuken van 
Jessie stond klaar om uitgeladen te worden. Niet veel 
later geurde “de keuken” uitnodigend en zoemde “het 
kantoor” bedrijvig. Na ruim twee uur was een 
vergaderzaaltje omgetoverd tot een prachtige lama- 
kamer en het podium tot een plek waarnaar je 
verwachtingsvol kon uitkijken. Uitkijken naar 
Rinpoche en de teachings die hij in levende lijve 
meebrengt. Uitkijken naar hoe het onderricht vandaag 
en na vandaag iets in ons los zal maken, bevrijden. 
Een natuurlijke striptease. 

Ik keek in de spiegel van de leraar en zag het 
gemak, de grenzeloze liefde en het mededogen 
waarmee Rinpoche het ego stript. De greep van de 
verwarrende emoties, de negativiteit, de gewoonten 
losser maken, niet te serieus nemen, ruimte geven. 
Met steun van de beoefening, en in de beoefening de 
houding, en in de houding de innerlijke houding: de 
motivatie. 

Het drong even tot me door hoe bevrijdend pure 
motivatie is. 


Omdat ik lan al kende van een retraite in ‘94 en van 
het weekend in maart in ‘98 verheugde ik me zeer 
op zijn komst. Hij heeft het talent om je via een 
schaterbui precies dat gevoel in je zelf te laten 


herkennen dat meer respect verdient dan je eerder wist. 


De vragen die hij behandelde waren door 
deelnemers aan Stroom I ingestuurd maar de wijze 
waarop hij ze beantwoordde benadrukte zo duidelijk 
waar we eigenlijk mee bezig zijn dat ik me sinds deze 
avond eigenlijk pas goed realiseer waar het in deze 
Stroom om draait. Ik geef een paar voorbeelden die mij 
aanspraken en die ik daarom het beste kan overdragen. 


Waar haal je inspiratie vandaan om te beoefenen? 


Als je geest zich weer eens als een “mad 
monkey” gedraagt. 

Als je je bewust bent van je eigen sterfelijkheid of 
die van een ander je werkelijk raakt. 

Als je je herinnert de keer of keren dat je je 
realiseerde dat je de boeddha-natuur zou kunnen 
hebben (of minder voorzichtig : dat je hem hebt). 





Aan het eind van de middag was ik diep geraakt, 
voelde ik de waarheid van wat Rinpoche zei over hoe 
vergeving helpt om met geweld om te gaan. En wat 
Rinpoche zei over mensen die lijden aan de ziekte van 
Parkinson en/of dementie was voor mij heel 
bevestigend om te doen wat ik kan doen voor mijn 
moeder en al degenen die zich in zo’n situatie 
bevinden en ook om door te gaan met de beoefening, 
want ook ik kan in deze Bardo belanden. Tegen die tijd 
hoop ik in vrede met mezelf en de anderen te kunnen 
leven. OM MANI PADME HUM HRIH. Het klonk zo 
vredig, zo troostend. 

Om 8 uur moesten we het gebouw van de VU 
verlaten en om klokslag 8 uur stonden alle spullen op 
de stoep, klaar om ingeladen te worden. 

Elma Floris 








Dat laatste betekent 


ook dat je erop durft te vertrouwen dat 

als je afstand neemt van dagelijkse beslommeringen en 
“problemen” er heus nog wat van je over blijft en dat 
dat wat overblijft meer wezenlijk is dan die 
beslommeringen. 

Als je je realiseert dat elk moment het sterven van 
het eerdere moment impliceert, weet je dat sterven op 
zich niets bijzonders is en dat je belangstelling 
daarvoor ook niet morbide is maar een aanvaarding 
van de realiteit. 


Hoe krijg je discipline? 


Door je te realiseren dat alleen mediteren als je er 
behoefte aan hebt veel te krampachtig is en de werking 
juist veel sterker wordt als je het met regelmaat doet 
zonder uit te zijn op het bereiken van doelen of jezelf te 
veroordelen over je gebrek aan concentratie. 
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“Het Tibetaanse boek 
van leven en sterven”, 


EE 


EEE 


Sogyal Rinpoche. 
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BOEK 
VAN LEVEN 
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Sogyal Rinpoche ziet “Het 
Tibetaanse boek van leven 
en sterven” als basis- 
handleiding voor degenen 
die het Tibetaans 
boeddhisme in het 
| | algemeen en zijn onderricht 
mer eun veawooan van E | in het bijzonder, willen 
Wi en GE | W| beoefenen en in praktijk 
zeen brengen. Rinpoche 
onderscheidt in het boek 
vier fundamentele thema’s, de zogenaamde vier 
Pijlers: Meditatie, de geest thuis brengen; Mededogen, 
het wensvervullende juweel in jezelf vrijmaken; 
Devotie en de beoefening van goeroe-yoga; en 
Reflectie over leven en sterven leidend tot dat wat 
eraan voorbij is, de Natuur van de Geest. 

De cursus staat open voor iedereen die kennis wil 
maken met bovengenoemde thema’s. De bedoeling 
van de avonden is dat de cursist door middel van 
recent onderricht op audio en video van Sogyal 
Rinpoche, door instructies en gezamenlijke 
beoefening direct ervaart wat de betekenis van de 
thema’s is en daarbij ondersteuning vindt om deze 
ervaring in zijn of haar leven toe te passen. Naast 
meditaties en geleide visualisaties zal er ruimte zijn 
voor het uitwisselen van persoonlijke ervaringen en 
het stellen van vragen. 

De cursus bestaat uit acht avonden. Zie voor data, 
plaats en tijden de kolom hiernaast. De cursussen 
worden gegeven door oudere studenten van Sogyal 
Rinpoche. Na het volgen van deze introductiecursus is 
het mogelijk met Stroom 1 te beginnen. 


EN 
STERVEN 


Praktische informatie over de introductiecursus 


Amsterdam Data: 
8 Vrijdagavonden van 19.30 tot 21.45 
Oktober: 8, 15 en 22 
November: 5, 12, en 19 
December: 3 en 10 


Plaats: Rigpacentrumt Van Ostadestraat 300 Amsterdam 


Kosten: fl. 120,- minima fl. 100,- 
Voor informatie over Groningen graag even bellen met 
Tjitske Zwanenveld: 0598-623550 


Opgave: 

Voor Amsterdam telefonisch aanmelden (om zeker te 
zijn dat er nog plaats is) en het bedrag overmaken naar 
Rigpa, Amsterdam. Gironr.3533736 O.v.v. 
“Introductiecursus Amsterdam”. 

Pas na betaling is je inschrijving definitief. 


Praktische informatie 
over de Stromen 


Stroom 1 

Nadat men een introductiecursus heeft gevolgd, of een 
retraite met Sogyal Rinpoche heeft gedaan, is het mogelijk 
om met stroom 1 te beginnen. Stroom 1 bestaat uit drie 
blokken van ieder 10 avonden (in totaal 1 jaar). Bij ieder 
blok van de Stromen hoort als studiemateriaal een klapper 
met alle teksten van de audio- en videofragmenten. Deze 
klapper is alleen beschikbaar voor deelnemers aan de 
Stroom. Stroom 1 vindt op dit moment plaats in 
Amsterdam, Utrecht en in Groningen. 


Amsterdam 


Stroom 1 blok 3: maandagavond 
van 19.30 tot 21.45 

Voor hen die blok 2 hebben gevolgd. 
Oktober: 11, 18 en 25 

November: 1, 8, 15, 22 en 29 
December: 6 en 13 


Plaats: Rigpa Centrum 
Van Ostadestraat 300 
Amsterdam 


Utrecht 


Stroom 1 blok 3: op zondagen 

van 10.30 tot 16.30 

Voor hen die blok 2 hebben gevolgd. 
September: 19 

Oktober: 3 en 24 

November: 7 

November: 20 


Plaats: Cunera 
Nieuwe Gracht 32 
Utrecht 


Groningen 


Stroom 1 blok 2 op woensdagavond 
van 20.00 tot 22.15. 

Voor hen die blok 1 hebben gevolgd. 
September: 15, 22 en 29 

Oktober: 6, 13 en 20 

November: 3 en 17 

December: 1 en 15 


Plaats: Vipassana Meditatie Centrum 
Kamerlingh Onnesstraat 71 
Groningen 


Kosten: per blok fl. 165,- minima fl. 135,- 

Dit is inclusief klapper. 

Donateurs van het Re-membership (optie 2 en 3) kunnen 
25 % korting krijgen op de cursusprijs. 

Deze wordt dan resp. fl. 127,50/f1. 1C5,- 

De korting geldt namelijk niet voor het materiaal. 


Opgave Stroom 1: 

Voor Amsterdam en Utrecht telefonisch aanmelden (om 
zeker te zijn dat er nog plaats is) en het bedrag 
overmaken naar Rigpa, Amsterdam, giro nr: 3533736 


o.v.v.” Stroom 1 blok 3, Amsterdam” of “Stroom 1 blok 
3, Utrecht”. Pas na betaling is je inschrijving definitief. 
Cursisten van Stroom 1 in Groningen kunnen het bedrag 
overmaken op giro nr: 

453155 tnv Rigpa te Groningen o.v.v. “Stroom 1 blok 2”. 


Stroom 2 

Stroom 2 vindt plaats in Amsterdam, Groningen en 
Utrecht, deze Stroom is bedoeld voor hen die Stroom 1 
hebben gevolgd. Stroom 2 bestaat uit 9 blokken van ieder 
10 avonden (in totaal 3 jaar). 


Amsterdam 


Stroom 2 blok 1, op woensdagavond 
van 19,30 tot 21.45 

Oktober: 13, 20 en 27 

November: 3, 10, 17 en 24 
December: 1, 8 en 15 


Stroom 2 blok 4 : dinsdagavond 

van 19.30 tot 21.45 

Voor hen die blok 3 hebben gevolgd. 
Oktober: 12, 19 en 26 

November: 2, 9, 16, 23 en 30 
December: 7 en 14 


Stroom 2 blok 7 op donderdagavond 
van 19.30 tot 21.45. 

Voor hen die blok 6 hebben gevolgd. 
Oktober: 14, 21 en 28 

November: 4, 11, 18 en 25 

December: 2, 9 en 16 

Plaats: Rigpa Centrum 

Van Ostadestraat 300 
Amsterdam 


Utrecht 


Stroom 2 blok 6 op zondagen van 
10.30 tot 16.30. 

Voor hen die blok 5 hebben gevolgd. 
September: 12 en 26 

Oktober: 31 

November: 14 en 28 


Plaats: Centrum Welt 
in het oude Sint Nicolaas Klooster 
Doelenstraat 
Utrecht 

Groningen 


Stroom 2 blok 3 op woensdagavond 
van 20.00 tot 22.15 

Voor hen die blok 2 hebben gevolgd. 
September: 15, 22 en 29 

Oktober: 6, 13 en 20 

November: 3 en 17 

December: 1 en 15 


Plaats: Vipassana Meditatie Centrum 
Kamerlingh Onnesstraat 71 
Groningen 


Kosten: per blok fl. 165,- minima fl. 135,- 
Dit is inclusief klapper. 
Donateurs van het Re-membership 
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(optie 2 en 3) kunnen 25% korting krijgen 

op de cursusprijs. 

Deze wordt dan resp. fl. 127,50/f1. 105,- 

De korting geldt namelijk niet voor het materiaal. 


Opgave Stroom 2: 

Maak het bedrag over naar Rigpa, Amsterdam, 

giro nr: 3533736 o.v.v. “Stroom 2 blok 1, Amsterdam” of 
“Stroom 2 blok 4, Amsterdam” of “Stroom 2 blok 6, 
Utrecht” of “Stroom 2 blok 7, Amsterdam”. 

Zodra het bedrag is overgeschreven, 

ben je ingeschreven. 

Cursisten van Stroom 2 in Groningen kunnen het bedrag 
overmaken op giro nr: 

453155 tnv Rigpa te Groningen o.v.v. “Stroom 2 blok 3”. 


Stroom 3 
Amsterdam 


Stroom 3 vindt alleen plaats in Amsterdam. 
Stroom 3 bestaat uit 9 blokken van ieder 3 zondagen. 


Stroom 3 blok 3: op zondagen van 10.30 tot 17.00. 
Voor hen die blok 2 hebben gevolgd. 

Oktober: 3 

November: 21 

December: 19 

Plaats:  Rigpa Centrum 

Van Ostadestraat 300 
Amsterdam 


Kosten: per blok fl. 135,- minima fl. 120,- 
Dit is inclusief klapper en audiotapes. 


Donateurs van het Re-membership (optie 2 en 3 ) 
kunnen 25% korting krijgen op de cursusprijs. 
Deze wordt dan resp. fl. 116,25 /fl. 105,- 

De korting geldt namelijk niet voor het materiaal. 


Opgave Stroom 3: 

In verband me de te bestellen tapes, telefonische opgave 
voor 25 augustus. 

Maak het bedrag over naar Rigpa, Amsterdam, 

giro nr: 3533736 o.v.v “Stroom 3 blok 3 Amsterdam”. 


Oproep 


Wie zou er regelmatig (een keer per week, 
of een keer in veertien dagen) boodschappen 
willen doen ten behoeve van het secretariaat 

en de stroomcursussen? 

Als je hiervoor voelt, meld je dan bij het 

secretariaat: tel. 020-4705100. 
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Beoefeningsdagen 


Naast het reguliere ochtendprogramma met de 
Sangha van beoefenaars (zie elders in deze 
Nieuwsbrief), zijn er vele gelegenheden om samen te 
beoefenen in het nieuwe Rigpacentrum voor 
studenten of beoefenaars van alle niveaus. Het is een 
wens van Sogyal Rinpoche voor zijn studenten hier in 
Nederland die meer en meer tot vervulling komt. 


Meditatie en mededogenbeoefening op de 
zaterdagmiddag 

Deze beoefeningsmiddag is toegankelijk voor 
iedereen die bekend is met meditatie en enigszins 
bekend met de compassie beoefeningen. Een 
beschrijving hiervan vind je in Hoofdstuk 12 van Het 
Tibetaanse Boek van Leven en Sterven. Voor de pauze 
wordt zitmeditatie beoefend en na de pauze worden 
geleide compassiebeoefeningen gedaan. Bij gelegen- 
heid wordt videomateriaal gebruikt. De middagen 
kunnen los van elkaar bezocht worden. 


Data: 14 en 28 augustus, 4 september 
en 2 oktober om 14.30 uur 


Lamai Naljor Phowa (Guru Yoga Phowa) 

Een keer per maand met volle maan wordt er voor 
zieken en overleden en ter voorbereiding op het 
moment van sterven een geleide essentiële Lamai 
Naljor Phowa beoefening gedaan. Dit is een 
beoefening van zuivering en ter voorbereiding op het 
moment van de dood (zie Hoofdstuk 9 en 13 van Het 
Tibetaanse Boek van Leven en Sterven). Tijdens deze 
beoefening worden ook de namen voor zieken en 
gestorvenen genoemd en wordt er beoefening voor ze 
gedaan. Het is voor iedereen mogelijk om mee te doen 
of namen door te geven van zieken en overledenen 
voor wie je graag beoefening wilt (laten) doen. Zie ook 
‘Gebeden voor zieken en overledenen’ en Sojong. 


Data: 25 september om 19.30 uur en 24 oktober 
(tijd nog niet bekend) 


Sojong 

Twee keer per maand, rond nieuwe en volle maan, is 
er een Sojong dag. Een dag die in het bijzonder als 
geschikt wordt gezien voor zuiverings- of 
reinigingsbeoefeningen. Soms wordt gezamenlijk de 
Hartsoetra beoefend. Vervolgens, beoefenen de 
Sadhana (oudere) studenten Narak Kong Shak, terwijl 
de Ngöndro studenten Vajrasattva beoefenen en de 
nieuwere studenten zitmeditatie en de mantra van 
Guru Rinpoche doen. We doen de beoefening met 
name ook voor zieken en overledenen. 


Data: 12 juli, 26 augustus om 19.30 uur. 
Op 9 & 24 september en 9 oktober 
om 17.00 uur en op 24 oktober 
(tijd nog niet bekend) 


Tara beoefening met volle en nieuwe maan 


Tara is een vrouwelijke Boeddha die ook wel de moeder 
van alle boeddha's wordt genoemd. Zij biedt 
bescherming tegen angst en lijden. Op de ochtenden van 
nieuwe en volle maan doen we beoefening en ieder die 
mee wil doen is welkom. Met nieuwe maan beoefenen 
we Groene Tara en met volle maan Witte Tara. 


Data: 25 september om 8.30, 9 oktober om 9.00 
en 24 oktober (tijd onbekend) 


Tsok & Lamai Naljor (Guru Yoga) 

Twee keer per maand, op Guru Rinpoche dag en op 
Dakini dag) en op de verjaardag (meestal dag van 
overlijden) van grote meesters uit de levende lijn van 
overdracht wordt er Tsok beoefend. Tsok is een 
Sadhana beoefening, dus met name bedoeld voor 
oudere studenten. Wanneer Tsok-beoefening je echter 
inspireert ben je welkom om in de omgeving van dit 
‘spirituele krachtveld’ je eigen beoefening te doen, 
met name Lamai Naljor (Guru Yoga) is geschikt. 
Indien je offerandes wilt aanbieden, dan zijn deze 
een half uur voor aanvang welkom. We willen een 
ieder echter aanmoedigen van te voren geld te geven, 
zodat er voldoende tijd is om Tsok in te kopen en 
voor te bereiden. 


Donaties voor Tsok zijn te allen tijde welkom in de 
rode doos in het centrum. 

Zie voor data en tijden de achterkant van deze 
Nieuwsbrief. 


Ngöndro op de zaterdagochtend 

Ongeveer twee keer per maand is er een mogelijkheid 
voor dege nen die met de Ngöndro bekend zijn om 
samen groepsbeoefening te doen, iets wat in het 
Vajrayana als extra krachtig en zegenrijk wordt 
gezien. Ook is het een goede gelegenheid om je 
beoefening te verdiepen. Op deze dagen vervalt de 
ngöndro van 7.15 uur. 


Data: 14 en 28 augustus, 4 september 
en 2 oktober om 10.30 uur 


Dharmapala’s beoefening 

Speciaal voor Sadhana studenten is er gelegenheid om 
eens per maand gezamenlijk beschermersbeoefening 
en de beoefening van Vajralikaya te doen. 

Zie voor data en tijden de achterkant van deze 
nieuwsbrief. 





Een Sangha van 
Beoefenaars in Nederland 


Zoals sommigen van jullie weten is het de wens van 
Sogyal Rinpoche dat in de verschillende nationale 
centra een sangha van beoefenaars wordt opgericht. 
De sangha van beoefenaars is een groep mensen die 
dagelijks in het centrum samen komt om beoefening te 
doen om zodoende een spirituele omgeving te creëren. 
Op het moment is er in Lerab Ling een goede 
‘Practising Sangha’ gevestigd, die dagelijks intensief 
beoefening doet. Dagelijkse beoefening draagt er in 
bijzondere mate toe bij dat zich een steeds grotere sfeer 
van inspiratie, zachte aandacht en spirituele invloed 
ontwikkelt waardoor de geest zich op natuurlijke en 
spontane wijze tot de Dharma en tot beoefening 
wendt. 

In Nederland is nu ook een ‘Sangha van 
beoefenaars’ begonnen. In overleg met Ian Maxwell 
(internationale coördinator voor beoefening) hebben 
Johan Dijk (lid van het Studie en Beoefeningsteam) en 
Eric Soyeux (die vorig jaar jaarretraite heeft gedaan) 
besloten het geheel te dragen. 

Dit betekent dat in het nieuwe centrum zes dagen 
per week het volgende programma van beoefening 
aangeboden zal worden. 

Het programma ziet er in principe als volgt uit: 


7.15 uur start Ngöndro-beoefening (tegelijkertijd de 
Longchen Nyingtik Ngöndro voor Stroom 3 en Sadhana- 
studenten en Dudjom Tersar Ngöndro voor Stroom 2 
studenten). 


9.00 uur pauze 


9.30 uur Guru Yoga (voor beginnende studenten: zitten met 
de Vajra Guru Mantra, stroom 2: Düdjom Tersar Lamai 
Naljor, Stroom 3: Longchen Nyingtik Lamai Naljor). 


10.00 uur pauze 
10.45 uur Tsok, of een andere beoefening op speciale dagen. 


17.00 uur of 19.30 uur Op verjaardagen van meesters en op 
Tsokdagen zal de Tendrel Nyesel Tsok beoefend worden. 


Daarnaast wordt op speciale dagen zoals volle maan 
dagen, sojong-dagen en beschermers-dagen eveneens 
beoefening gedaan. Op die zaterdagmiddagen waarop 
ngöondro-beoefening plaatsvindt, vervalt de ngöndro van 
7.15 uur. Meer informatie hierover elders in deze 
Nieuwsbrief. De beoefeningen staan open voor iedereen. 
Iedereen kan op zijn eigen manier bijdragen door er 
gewoon bij te komen zitten, mantra’s voor zichzelf te 
reciteren of als je de beoefening kent, mee te doen. 
Mensen die eerder weg moeten, b.v. vanwege hun werk, 
kunnen in stilte zelf de toewijding doen en dan weggaan. 

Mensen die regelmatig van deze gelegenheid 
gebruik willen gaan maken en mee willen helpen met 
de coördinatie, koffie en thee zetten, offerandes 
klaarmaken, ruimte en altaar in gereedheid brengen 
etc., worden van harte uitgenodigd om zich kenbaar te 
maken door contact op te nemen met: Johan Dijk (020 
6687271), of Eric Soyeux (020 4206191). 


Rigpa Nieuwsbrief 


Gebeden voor zieken 
en overledenen 





Als iemand ziek, stervende of overleden is, kun je zelf 
voor deze persoon beoefening doen, bijvoorbeeld 
zoals beschreven is in de Hoofdstukken 12, 13 en 19 
van het Tibetaanse Boek van Leven en Sterven. Ook 
zijn er verschillende beoefeningen in het Rigpa 
centrum in Amsterdam waaraan je kunt deelnemen, 
waarover meer elders in deze Nieuwsbrief. 

Het is gebruikelijk om aan grote leraren en 
beoefenaars te vragen om voor iemand beoefening te 
doen. 

Er bestaat een uitgebreid en compleet 
sponsorprogramma. Hiermee sponsor je het werk van 
Rigpa en vraag je intensieve beoefening door grote 
leraren en in kloosters (met name Kyabjé Dodrupchen 
Rinpoche en Tulku Pegyal Rinpoche) aan: 

e Voor wanneer je zelf overlijdt, 

è Voor een dierbare die ziek of stervende is, 

e Of ter nagedachtenis aan een overleden 

familielid of dierbare. 

Als minimum voor deelname aan het 
sponsorprogramma wordt een bedrag van 1000 
Engelse Ponden voorgesteld. Het is mogelijk om in 
termijnen te betalen. Het geld wordt verdeeld tussen 
sponsoring van gebeden in Tibetaanse kloosters in het 
oosten en de ondersteuning van grote projekten van 
Rigpa. Wie interesse heeft kan een Engelstalige folder 
bij Rigpa aanvragen. 

Ook buiten dit sponsorprogramma is het 
mogelijk om gebeden voor zieken, stervenden of 
iemand die overleden is aan te vragen. Het is 
gebruikelijk om een financiële bijdrage te geven als je 
om gebeden of beoefening voor iemand vraagt. 
Hierbij bepaal je zelf hoe groot je bijdrage is. 

De bedoeling van zo'n donatie is een goede 
oorzaak te leggen voor de zieke of gestorvene door 
geld te geven voor een goed doel, en het legt ook een 
karmische verbinding met de lama die het geld 
ontvangt en de gebeden doet. 
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In dit geval worden de namen met name 
doorgegeven aan Tulku Pegyal Rinpoche, de één jaar 
retraite gangers in Dzogchen Beara in Ierland en de 
practising sangha in Lerab Ling in Frankrijk. In het 
Nederlandse Rigpacentrum wordt ook door de 
practising sangha beoefening gedaan voor de 
betreffende personen (of dieren). 

Mensen die namen willen doorgeven kunnen dit 
opgeven bij het secretariaat ten name van Johan Dijk. 
Het is hierbij van belang om de volledige naam, 
ziekte of datum en oorzaak van overlijden en de 
geboortedatum of leeftijd door te geven, alsmede je 
eigen naam. 


MANTRA ACCUMULATIES 


Om Ah Hum Vajra Guru 
Padma Siddhi Hum 





Het is de wens van Sogyal Rinpoche dat we ons 
behalve aan studie ook aan beoefening wijden. Zo 
wordt het onderricht levend in je ervaring en kan het 
daadwerkelijk je leven transformeren. Er bestaat hier 
in het westen nog niet echt een cultuur van 
beoefening en soms is het moeilijk om jezelf tot 
beoefening aan te zetten of om een gezonde gewoonte 
te ontwikkelen om regelmatig te beoefenen. Een 
vaardig middel om je hierbij te helpen is het 
verzamelen of accumuleren van mantra’s, gebeden of 
meditatie-sessies. 

Accumulaties zijn een krachtige manier om 
obstakels uit de weg te ruimen en voorspoedige 
omstandigheden te creëren voor een ieder van ons, 
voor het nieuwe centrum, voor Rigpa wereldwijd en 
voor Sogyal Rinpoche, voor wereldvrede en voor het 
welzijn van alle voelende wezens. 

Recentelijk heeft Rinpoche ons geadviseerd om 
niet in een patroon van ongerustheid, bezorgdheid of 
stress te vervallen wanneer we ons ten doel stellen om 
een bepaald aantal mantra's of gebeden te 
volbrengen. Beoefen daarentegen, zo zei hij deze 
herfst, “with heart, ease and View - that will be 
much more powerful...” 

Dus zonder je in het tellen zelf te hoeven verliezen 
is het mogelijk mantra's te verzamelen of 
accumuleren. In de Tibetaanse traditie wordt vaak op 
deze manier beoefening gedaan. Wanneer je het samen 
doet is het een vaardig middel om positief potentieel 
als groep te verzamelen. Je kunt ervan uitgaan dat het 
positief karma van het reciteren van bijvoorbeeld 100 


miljoen mantra’s aan iedere persoon die meedoet in 
zijn geheel toe zal vallen. Dit heeft met groepskarma te 
maken: het positief karma van activiteiten die als 
groep uitgevoerd worden, komt aan iedere 
deelnemende persoon in het geheel toe. Dus zelfs 
wanneer je slechts één mantra aan het geheel hebt 
bijgedragen, ook dan valt het positieve resultaat van 
het reciteren van 100 miljoen mantra’s je toe. 

In de afgelopen periode en geprolongeerd tot op 
heden, zijn over de gehele wereld verschillende Tsok- 
gebeden verzameld of geaccumuleerd. Dit op 
aanraden van Orgyen Topgyal Rinpoche, één van de 
meest indrukwekkende levende meesters op dit 
moment en een grote inspiratie voor de gehele Rigpa 
Sangha. We hebben in Nederland het doel van 100.000 
Dakini Tsok gebeden nog niet bereikt. Iedereen die 
deze beoefening kan doen wordt verzocht te blijven 
accumuleren. Vooral ook omdat deze beoefening 
mede bedoeld is als steun voor het lang leven en 
welzijn van Sogyal Rinpoche, opdat hij zijn werk voor 
het welzijn van ons en vele anderen kan voortzetten 
en uitbreiden. 

In het afgelopen Tibetaanse jaar zijn we er 
samen als Rigpa wereldwijd opnieuw in geslaagd 
om 100.000.000 mantra's van Guru Rinpoche te 
reciteren. Ook hebben we in de afgelopen twee jaar 
100.000.000 mantra's van Vajrakilaya verzameld. Dit 
is iets waarmee we Sogyal Rinpoche enorm kunnen 
plezieren, en zijn genoegen is zo groot omdat hij meer 
dan wie van ons ook weet wat de kracht en waarde 
hiervan is en wat voor resultaat het teweeg kan 
brengen. 

Ook dit jaar zullen we wereldwijd proberen 100 
miljoen mantra's van Guru Rinpoche te verzamelen 
(we begonnen hier ooit mee op aanraden van 
Dzongsar Khyentse Rinpoche, de incarnatie van 
Jamyang Khyentse Chökyi Lodrö, die Rinpoche als 
kind onder zijn hoede nam) en in Nederland zetten 
we ook de accumulatie van Dakini Tsok gebeden 
voort. 

Het aantal mantra’s dat gedaan is, wordt per land 
bijgehouden en totalen worden iedere maand aan 
Sogyal Rinpoche doorgegeven. Je kunt de aantallen 
die je verzameld hebt op een briefje schrijven en in 
de rode doos in het centrum in Amsterdam 
deponeren of je kunt je mantra's doorgeven aan 
Frans Steffek, telefoon: 0597 42 1031. 

Wanneer je mantra's accumuleert, dan is het 
verzoek om ze per maand bij te houden en liefst voor 
de 7e van de maand door te bellen. 

Veelal zitten aan een mala meer dan 100 kralen. 
Het extra aantal (meestal 8 of 11) tel je niet mee, maar 
dient er toe fouten en momenten van onachtzaamheid 
te compenseren. 

Indien er een periode van intensieve beoefening 
is, dan wordt het op prijs gesteld wanneer je je 
aantallen zo spoedig mogelijk na het verstrijken van 
zo’n periode wilt doorgeven. 





Retraites met 
Sogyal Rinpoche 


Wanneer en waar? 


leder jaar geeft Sogyal Rinpoche op vaste 
plaatsen en tijden retraites. In de afgelopen 
jaren waren dat: 


è Vande dag na Kerst t/m de eerste week 
van januari in Kirchheim in Duitsland 


® Met Pasen tien dagen in Engeland, nu al twee 
keer in Glastonbury, in een kostschool 


è IIn juni een week retraite in Dzogchen Beara, 
het internationale Rigpa retraite centrum aan 
de westkust van Ierland (Cork) 


è In de zomer in Lerab Ling, het Internationale 
Rigpa retraite centrum in Frankrijk, in de buurt 
van Montpellier 


Voor wie? 

De meeste retraites zijn voor iedereen toegankelijk. In 
de zomer echter, in Lerab Ling, geeft Rinpoche 
meestal drie retraites, waarvan een voor mensen die 
nieuw zijn, een introductiecursus hebben gevolgd of 
die Stroom 1 gevolgd hebben; een voor studenten van 
Stroom 2 en 3; en een voor ‘oudere studenten’. 

Een retraite is een hele goede manier om een tijd 
lang intensiever bezig te zijn met het Tibetaans 
boeddhisme, het onderricht van Sogyal Rinpoche en 
de beoefeningen. Tijdens een retraite kun je de 
beslommeringen van het dagelijks leven achter je laten 
en proeven aan wat het boeddhisme voor je zou 
kunnen betekenen. Als je al langer met de dharma 
bezig bent, is het een goede gelegenheid je beoefening 
en inzicht te verdiepen. 
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Gedurende een retraite vinden er elke dag 
verschillende sessies plaats: 


® Sessies van beoefening (bijv. meditatie) 


® Onderricht door oudere studenten van 
Sogyal Rinpoche, vaak met video’ 


© Studiegroepen, waarin ook gelegenheid is om 
ervaringen uit te wisselen 


® Onderricht door Sogyal Rinpoche 


Praktische informatie 
Iedere retraite-plek heeft zijn specifieke kenmerken. In 
Lerab Ling bijvoorbeeld geeft Rinpoche les in een hele 
grote tent. De deelnemers verblijven in houten chalets 
of tenten. In Kirchheim is er een hotel en zijn er stenen 
vakantiehuisjes. In Lerab Ling wordt er voor de 
deelnemers aan de retraite gekookt, maar in Kirchheim 
doet ieder dit zelf (er is wel een restaurant). 

Vaak zijn er mogelijkheden voor kinderopvang, met 
name tijdens de uren dat Rinpoche onderricht geeft. 


Specifieke informatie 


Gedetailleerde informatie, zoals over de exacte data, 
de accomodatie, de prijs, alsmede inschrijfformulieren, 
krijgt Rigpa Nederland, enige tijd voordat een retraite 
begint, uit het buitenland. Tot voor kort stuurden we 
deze informatie door aan iedereen die ooit gezegd had 
belangstelling te hebben voor retraites. Omdat de 
mailinglijst inmiddels erg groot is geworden, en er 
gemiddeld ongeveer 30 Nederlanders naar een retraite 
gaan, hebben we ons beleid nu veranderd: 

Als je interesse hebt of erover denkt om naar een 
bepaalde retraite toe te gaan, bel dan even naar het 
secretariaat. Je krijgt dan zodra de informatie binnen 
is, deze toegestuurd. Een uitzondering maken we voor 
de retraites in Lerab Ling: deze informatie hierover 
blijven we wel sowieso opsturen met name aan 
mensen die een Stroom volgen of die onlangs een 
introducttiecursus hebben gedaan. 


Dus heb je interesse voor een specifieke retraite, 
bel even 020-4705100. 


Aankondiging 


Op zondag 29 Augustus geeft Trogawa 
Rinpoche een initiatie op het Rigpa Centrum. 


Deze duurt een hele dag. 
En op woensdagavond 
1 September geeft hij een openbare lezing 
op het Rigpa Centrum 
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Een stap erbij: 
veranderingen binnen 
de organisatie 


Het is alweer drie jaar geleden dat er in de 
Nieuwsbrief, die van april 1996, een artikel 
verscheen onder de titel “Rigpa in Rigpa brengen” 


“Wat is er aan de hand ?” schreef Bert van Baar, 
“Rigpa organiseert zich !” 

Dat was hoog nodig om als voertuig voor Rinpoche’s 
visie te kunnen blijven dienen en om de enorme, 
wereldwijde belangstelling voor Rinpoche’s 
onderricht te kunnen verwerken. 

Die organisatie kreeg de vorm van een viertal 
departementen, samengebracht in een Management 
Team (MT) Studie & Beoefening, Publieke 
Programma’s, Onderricht Communicatie, en tot slot, 
Financiën, Fondsenwerving & Administratie. 

We zijn inmiddels drie jaar verder en er is het 
nodige gebeurd. De afgelopen jaren is geprobeerd om 
in de Nieuwsbrief steeds trouw verslag te doen van de 
belangrijkste gebeurtenissen. Wat daarbij misschien 
het meest in het oog springt, is de enorme groei, zowel 
op landelijk als op lokaal niveau. De Stromen worden 
in 3 verschillende steden gegeven, terwijl aan 
uitbreiding wordt gewerkt. In totaal doen meer dan 
400 studenten mee aan het Curriculum. 

We hebben maar liefst 4 medewerkers in dienst. 
Eerst Sandra van Diermen en Nynke Valk via de WIW 
(voorheen Banenpool); sinds 1 april zijn Eric Soyeux 
en Johan Dijk er als ‘Melketiers’ bijgekomen. 

En dan het nieuwe centrum in Amsterdam: van 60 
vierkante meter, naar 240, een hele stap. We kunnen 
eindelijk al onze cursussen in Amsterdam ‘thuis’ 
geven, terwijl meteen een ‘practising sangha’ van start 
is gegaan onder bezielende leiding van Eric en Johan. 

Het zal duidelijk zijn dat onze organisatie - als 
voertuig - ondertussen het nodige gepiep en gekraak 
heeft laten horen. De ontwikkelingen gingen ook zo snel. 

Hoog tijd dus om weer eens naar die organisatie te 
kijken en dat hebben we, geholpen door een groot 
aantal mensen, vanaf oktober gedaan. Aan de ene kant 
was het Management Team bezig, onder begeleiding 
van Paul de Jong. 

Kijkend naar Rigpa, als voertuig voor Rinpoche's 
visie, konden we eigenlijk drie verschillende 
processen onderscheiden: studie, beoefening en 
openbare (publieke) programma’s. Alle overige 
activiteiten binnen Rigpa, zijn allemaal dienstbaar aan 
die drie. Met dit uitgangspunt zijn we de hele 
organisatie doorgelopen en hebben we geprobeerd 
alle (nieuwe) taken te definiëren en in te delen, binnen 
de bestaande teams. 

Aan de andere kant kwam min of meer 
tegelijkertijd in Amsterdam een groep enthousiaste 
mensen bijeen: Aranjo Ditvoorst, Dieter Gajewski, 


Jessie Geertsema, Marc Heijdernan, Patricia Strooper 
en Nynke Valk, dit alles onder begeleiding van Gisela 
Prager, terwijl Sandra van Diermen en Anneke 
Hakman namens het MT aan de besprekingen 
deelnamen. Aanleiding hiertoe waren de uitdagingen 
en de nieuwe mogelijkheden ontstaan als gevolg van 
het nieuwe centrum en de noodzaak om een nieuwe 
groep vrijwilligers bij Rigpa te betrekken. Als resultaat 
- onder andere - werd een zeer geslaagde 
vrijwilligersdag georganiseerd. 

Beide groepen hebben een aantal malen samen 
vergaderd. Als uitkomst van alle inspanningen zien 
wij in ieder geval wat meer duidelijkheid over taken 
en verantwoordelijkheden. Daarnaast is het draagvlak 
verbreed, doordat binnen alle departementen sprake 
is van coördinatoren. Tot slot hebben zich binnen het 
MT een aantal personele wijzigingen voorgedaan. Het 
beeld ziet er nu als volgt uit: 


Studie en beoefening 

Binnen dit team vallen twee van de drie eerder 
genoemde processen. Het team staat onder leiding van 
Tineke Bouma. Zij wordt bijgestaan door Aranjo 
Ditvoorst als algemeen landelijk coördinator, door 
Tjitske Zwaneveld en Gerard Nikken als respectievelijke 
coördinatoren Studie in Groningen en Utrecht en tot slot 
door Johan Dijk als coördinator Beoefening. 


Publieke Programma'’s 

Het derde proces wordt gevormd door publieke 
programma’s. We zien hier de eerste nieuwkomer, in 
de persoon van Patricia Strooper. 

Tegen de tijd dat dit stuk gelezen wordt, zijn de 
geplande bezoeken van Rinpoche, Ian Maxwell en 
Christine Longaker al weer achter de rug. Als 
coördinator is daarbij opgetreden Jessie Geertserna. 


Onderricht Communicatie 

Dit departement staat nu onder leiding van Harriet 
Visser, bij de lezers ook wel bekend als eindredacteur 
van de Nieuwsbrief. Als coördinator voor de 25 (!) 
transcribeerders die Nederland telt, fungeert Tineke 
Peeters. Technische ondersteuning op het vlak van 
audio en video wordt als coördinator verleend door 
Menno Bijleveld. 


Financiën, Fondsenwerving & Administratie 
Verantwoordelijk voor dit departement is Daan 
Meerburg met als landelijke coördinator Nynke Valk. 
Onder FFA valt ook de huisvesting en dan met name het 
pand in Amsterdam. De coördinator die het centrum 
daar draaiend houdt is Dieter Gajewski. 


Nationale Coördinator & Externe Communicatie 

Tot slot is daar Anneke Hakman, voorheen 
verantwoordelijk voor Onderricht Communicatie. 
Anneke gaat voor ons onderzoeken op welke manier 
inhoud gegeven kan worden aan de functie van 
Nationale Coördinator en is verder verantwoordelijk 
voor de communicatie naar buiten . 


Het Management Team wordt verder nog bijgestaan 
door een tweetal adviseurs: Sandra van Diermen en 
Paul de Jong. Sandra heeft zich het afgelopen jaar 
vooral ingezet voor de verbouwing van het pand aan 
de Van Ostadestraat. Voor het overige is ze bij een 
ieder wel bekend en behoeft geen verdere introductie. 

De naam van Paul de Jong werd hiervoor al 
genoemd als begeleider van het MT bij alle 
gesprekken. Paul heeft ons voorzien van de nodige 
counseling en management-adviezen; hij blijft dat 
voorlopig ook doen. Rinpoche heeft deze winter in 
Kirchheim gezegd: 


“ Rigpa as you see it, and as | want it to 
happen, is a journey” 


We hebben er weer een stap bijgezet. In ieder geval 
hopen we dat hiermee voor iedereen wat duidelijker is 
geworden wie je eventueel kan benaderen met vragen 
over de organisatie. Verder nodigen we iedereen van 
harte uit om met ons mee te reizen en op die manier 
deel te nemen aan Rinpoche’s visie: er zijn nog steeds 
vrijwilligers nodig, binnen alle departementen. 


Namens Rigpa, Daan Meerburg 


De Rigpa bibliotheek 


De bibliotheek van Rigpa bevat meer dan drie 
honderd titels ingedeeld in de volgende 
hoofdcategorieën: Boeddhisme algemeen, Hinayana, 
Mahayana, Vajrayana, De dood, Tibet en Diversen. 

De meeste titels betreffen het Tibetaans boeddhisme. 
Verder zijn er ook veel boeken over het boeddhisme in 
het algemeen zoals India, China en Japan, over 
Sakyamuni Boeddha, soetra’s en over de Theravada- 
traditie zoals bijvoorbeeld van Ayya Khema. 

Schrijvers van wie we meerdere titels van hebben 
zijn Thich Nhat Hanh, Chögyam Trungpa Rinpoche, 
Tulku Thondup, Z.H. de Dalai Lama, Dilgo Khyentse 
Rinpoche, Namkhai Norbu Rinpoche, Tulku Urgyen, 
Tarthang Tulku, Pema Chödrön en uiteraard Sogyal 
Tulku Urgyen, Tarthang Tulku, Pema Chödrön en 
uiteraard Sogyal Rinpoche. Verder zijn er veel boeken 
over de verschillende scholen van de Tibetaanse 
traditie, over de iconografie van het Tibetaans 
boeddhisme en enige titels over Tibet in het algemeen. 

Verder lenen we ook video’s en cassettes met 
onderricht van Sogyal Rinpoche uit. 

De bibliotheek is uitsluitend toegankelijk voor 
cursisten als ondersteuning voor de studie in het 
Rigpa Curriculum en voor Re-members van Rigpa. Er 
is dus geen apart lidmaatschap voor de bibliotheek. In 
iedere Nieuwsbrief zal een lijst van de nieuwe titels 
die aangeschaft zijn, worden opgenomen. 


Nieuwe titels: 

Z.H. Dalai Lama, The Meaning of Life from a Buddhist 
Perspective; Chagdud Tulku Rinpoche, Gates to 
Buddhist Practice; Tulku Thondup, The Healing 
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Power of Mind; Ven Lobsang Gyatso, The Four Noble 
Truths; Samten Karmay, Sacred Visions of the Fifth 
Dalai Lama; Kenchen Trangy, The Practice of 
Tranquility and Insight meditation. 

Op video: Sogyal Rinpoche, Finding your own 
Ground; Sogyal Rinpoche, The Basic Attitude of 
Healing; J.J. Anaud, Seven Years in Tibet; Videolink 
‘07 nr. 1, 2, 3 en 4; Leonardo Bertolucci, Little Buddha. 


Het lenen van boeken 

Boeken worden voor drie weken uitgeleend. Er mogen 
twee boeken per keer geleend worden. Telefonisch 
verlengen is niet mogelijk. Als er niet gevraagd is naar 
een boek kan een boek voor een tweede periode 
geleend worden. Daarna is dat niet meer mogelijk. 
Voor boeken die te laat terug gebracht worden, wordt 
per boek een boete van 25 cent per dag gevraagd . 


Het lenen van tapes 

Tapes worden voor één week uitgeleend. Het kost f 
2,50 per tape. Er mogen twee tapes per keer geleend 
worden. Telefonisch verlengen is niet mogelijk. Als er 
niet gevraagd is naar een tape kan deze voor een 
tweede periode geleend worden. Daarna is dat niet 
meer mogelijk. Voor tapes die te laat terug gebracht 
worden, wordt per tape een boete van f 0,50 per dag 
gevraagd. 


Het lenen van video's 

Video's worden voor één week uitgeleend. Het kost f 
10,- per video. Er mogen twee video's per keer 
geleend worden. Telefonisch verlengen is niet 
mogelijk. Als er niet gevraagd is naar een video kan 
deze voor een tweede periode geleend worden. 
Daarna is dat niet meer mogelijk. Voor video’s die te 
laat teruggebracht worden, wordt per video een boete 
van f 1- per dag gevraagd. Mensen die buiten 
Amsterdam wonen kunnen een titel twee keer 
telefonisch verlengen! 


Openingstijden 

De bibliotheek is open op beoefenings- en 
cursusavonden en tijdens de openingstijden van het 
secretariaat op dinsdag t/m vrijdag tussen 10.00 uur 
en 13.00 uur. Stichting Rigpa wenst jullie veel lees-, 
luister- en kijkplezier! 


Oproep aan gebruikers van de bibliotheek 
Van de volgende boeken hebben we de namen 

van de leners niet: Pema Chödron, Dit is het begin; 
Chögyam Trungpa, Shambala; Edward Conze, 
Buddhist Texts; Sogyal Rinpoche, The Tibetan Book 
of Living and Dying. 


Van de volgende video's zijn de namen van de leners 
onbekend: Heart Treasure, van Dilgo Khyentse 
Rinpoche in Prapoutel; The Mandala Offering, door 
lan Maxwell. 


Breng deze boeken of video’s alsjeblieft met spoed 
terug als je ze hebt geleend. 
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waarin wij leven. Dit dee hij vaak open een heel erv aringsger ichte 
wijze, maar zonder de authenticiteit. van zijn grote, levende 
traditie tekort te doen. 

Door de jaren heen is het duidelijk geworden dat dit 
onderricht de kracht heeft de levens van veel mensen te 
transformeren. Het spreekt niet alleen tot onze geest, maar ook tot 
ons hart, en niet alleen tot ons hart, maar tot ons gehele wezen. In 
een tijdsbestek van een enkele avond kunnen we kennis maken 
met een praktische en inspirerende visie over hoe we ons leven 
daadwerkelijk kunnen veranderen. Echter, om deze verandering 
te consolideren, hebben we een spirituele omgeving nodig. Een 
plek die ons constant inspireert en de mogelijkheid geeft het 
onderricht in alle aspecten van ons bestaan te integreren. 


Lerab Ling 

Sogyal Rinpoche heeft de naam Lerab Ling gegeven aan het stuk 
land, 140 ha. groot, ten noordwesten van Montpellier in de 
bergen. Lerab Ling betekent ‘plek van verlichte activiteit’. Het is 
ook de naam van Rinpoche'’s voorganger Tertön Sogyal, Lerab 
Lingpa. Veel Tibetaanse meesters hebben sinds 1992 Lerab Ling 
bezocht en herkend als een zeer bijzondere plek, waar spirituele 
beoefening zal floreren, vanaf nu tot ver in de toekomst. Deze 
meesters hebben ook voorspeld dat Lerab Ling een cruciale rol 
zal spelen in de verspreiding van het boeddhistisch onderricht en 
vooral het Dzogchen-onderricht, in het Westen. 

In relatief korte tijd is Lerab Ling het belangrijkste centrum 
geworden voor het onderricht van Sogyal Rinpoche en zijn 
internationale retraites. Deze retraites worden jaarlijks door meer 
dan 1000 mensen bezocht en vinden hoofdzakelijk in de 
zomermaanden plaats. De laatste jaren wordt Lerab Ling ook 
steeds vaker door andere Tibetaanse meesters bezocht, die op 
verschillende manieren hun waardevolle bijdrage leveren aan het 
retraite-programma. Het is de bedoeling dat Lerab Ling ook 
gedurende de rest van het jaar steeds meer mogelijkheden gaat 
bieden voor kortere of langere retraites, cursussen e.d, Sogyal 
Rinpoche heeft te kennen gegeven dat hij in de nabije toekomst 
minder vaak zal reizen, maar steeds vaker op Lerab Ling zal 
verblijven om studenten langdurig en grondig te kunnen 
begeleiden. Alles wijst erop dat Lerab Ling het hart van de 
internationale Rigpa-organisatie zal worden waar veel mensen 
zich kunnen richten op authentieke spirituele beoefening en 
studie. Deze zomer heeft Sogyal Rinpoche gezegd dat het in het 
kader van deze ontwikkeling een goede tijd is om een tempel te 
bouwen. 
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7 Hoe kuat? u Miian ‘ bijäragén? 

Opr dit verstrekkende deel van Rinpoche’s visie te kunnen 
„verwezenlijken, heeft Rigpa dringend hulp nodig. Iedereen die 
zich diep verbonden voelt met het onderricht, heeft nu de 


mogelijkheid bij te dragen om ook voor toekomstige generaties 
de transmissie van dit waardevolle onderricht veilig te stellen. 
Velen van ons zullen vanaf nu tot ver in de toekomst, de 
mogelijkheid hebben tot authentieke spirituele beoefening en 
studie in een spirituele omgeving. 

Er wordt verwacht dat de realisatie van dit project ongeveer 
zes miljoen gulden zal kosten. Een enorm bedrag dat met grote en 
kleine bedragen van ons allemaal, opgebracht kan worden. 
Volgens de Tibetaanse traditie is de bijdrage aan de bouw van een 
tempel een daad van generositeit die enorme verdiensten tot 
gevolg heeft. Als u vragen heeft over dit project of over hoe u zou 
kunnen bijdragen, kunt u zich wenden tot het Rigpa centrum in 
Amsterdam. U kunt ook direct de onderstaande antwoordstrook 
invullen en naar ons opsturen. Alle donateurs zullen regelmatig 
op de hoogte worden gehouden van de ontwikkelingen omtrent 
de tempel. 


Ja, ik wil donateur worden van 
de tempel in Lerab Ling 


naam 
adres 
postcode 


woonplaats 


telefoon 


® meteen eenmalig bedrag van 


® meteen maandelijks bedrag van 


è anders 


datum: 
handtekening: 


U kunt het bedrag overmaken op gironummer 3533736 
van Stichting Rigpa o.v.v. de tempel in Lerab Ling en uw 
naam en adres. Deze antwoordstrook kunt u sturen naar 
Stichting Rigpa, Van Ostadestraat 300, 1073 TW, 
Amsterdam, tel: 020 4705100 en fax 020 4704936 





Het tijdperk van 


dinsdag 14 september 20.00 uur 
DE BOEDDHA ALS MODEL VAN COMMUNICATIE 
De Boeddha communiceerde met het dierenrijk door geboren 
te worden als dier. Met zichzelf, door zitmeditatie te 
beoefenen. Met de aarde, door haar op te roepen als getuige 
van zijn verlichting. Met alle mensen, door de mensheid 
te beschouwen als een familie. 
Lezing door Meino Zeillemaker 
SHAMBHALA CENTRUM AMSTERDAM 
1e Jacob van Campenstraat 4, 1072 BE Amsterdam 


Tel 020-6794753 


woensdag 22 september 20.00 uur 
TRANSFORMING PROBLEMS 
We can lead a life in which external circumstances 
no longer rule us, by learning to change our attitudes. In 
this talk practical methods will be introduced allowing 
everyone to transform problems into 
happiness. 

Lezing door de Ven. Kaye Miner 
MAITREYA INSTITUUT AMSTERDAM 
Brouwersgracht 157/9, 1015 GG Amsterdam 
Tel 020-4280842 


de Bodhisattva 





vrijdag 12 oktober 20.00 uur 

JE HART EN GEEST RUIMER EN RUIMER MAKEN 
Wanneer we ons de grond van liefde en openheid die in ons 

schuilgaat herinneren, wordt het mogelijk om vanuit die 
inspiratie om te leren gaan met pijn en met het verdriet en 

onvermogen dat we met ons meedragen. 
Video met Sogyal Rinpoche 
Avond verzorgd door Gisela Prager en Johan Dijk 
RIGPA CENTRUM 
Van Ostadestraat 300, 1073 TW Amsterdam 
Tel 020-4705100 


woensdag 6 oktober 20.00 uur 
PARALLELLEN MET HET BOEDDHISME IN 
DE WESTERSE CULTUUR 
De boeddhistische inspiratie laat ons met nieuwe ogen naar 
onze eigen traditie kijken. Er zijn voorbeelden in onze 
filosofie, literatuur, kunst en religie, waaruit blijkt dat het 
boeddhistische gedachtegoed dichterbij ons staat dan we 
soms denken. 
Lezing door Dorothea Franck van de 
DZOGCHEN COMMUNITY 
Maitreya Instituut Amsterdam, Brouwersgracht 157/9, 
1015 GG Amsterdam. Tel 020-4280842 


Toegangsprijs per lezing: f 10,- 








Retraites met 
Sogyal Rinpoche 


Wanneer en waar? 


leder jaar geeft Sogyal Rinpoche op vaste 
plaatsen en tijden retraites. In de afgelopen 
jaren waren dat: 


è Vande dag na Kerst t/m de eerste week 
van januari in Kirchheim in Duitsland 


® Met Pasen tien dagen in Engeland, nu al twee 
keer in Glastonbury, in een kostschool 


è IIn juni een week retraite in Dzogchen Beara, 
het internationale Rigpa retraite centrum aan 
de westkust van Ierland (Cork) 


è In de zomer in Lerab Ling, het Internationale 
Rigpa retraite centrum in Frankrijk, in de buurt 
van Montpellier 


Voor wie? 

De meeste retraites zijn voor iedereen toegankelijk. In 
de zomer echter, in Lerab Ling, geeft Rinpoche 
meestal drie retraites, waarvan een voor mensen die 
nieuw zijn, een introductiecursus hebben gevolgd of 
die Stroom 1 gevolgd hebben; een voor studenten van 
Stroom 2 en 3; en een voor ‘oudere studenten’. 

Een retraite is een hele goede manier om een tijd 
lang intensiever bezig te zijn met het Tibetaans 
boeddhisme, het onderricht van Sogyal Rinpoche en 
de beoefeningen. Tijdens een retraite kun je de 
beslommeringen van het dagelijks leven achter je laten 
en proeven aan wat het boeddhisme voor je zou 
kunnen betekenen. Als je al langer met de dharma 
bezig bent, is het een goede gelegenheid je beoefening 
en inzicht te verdiepen. 
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Gedurende een retraite vinden er elke dag 
verschillende sessies plaats: 


® Sessies van beoefening (bijv. meditatie) 


® Onderricht door oudere studenten van 
Sogyal Rinpoche, vaak met video’ 


© Studiegroepen, waarin ook gelegenheid is om 
ervaringen uit te wisselen 


® Onderricht door Sogyal Rinpoche 


Praktische informatie 
Iedere retraite-plek heeft zijn specifieke kenmerken. In 
Lerab Ling bijvoorbeeld geeft Rinpoche les in een hele 
grote tent. De deelnemers verblijven in houten chalets 
of tenten. In Kirchheim is er een hotel en zijn er stenen 
vakantiehuisjes. In Lerab Ling wordt er voor de 
deelnemers aan de retraite gekookt, maar in Kirchheim 
doet ieder dit zelf (er is wel een restaurant). 

Vaak zijn er mogelijkheden voor kinderopvang, met 
name tijdens de uren dat Rinpoche onderricht geeft. 


Specifieke informatie 


Gedetailleerde informatie, zoals over de exacte data, 
de accomodatie, de prijs, alsmede inschrijfformulieren, 
krijgt Rigpa Nederland, enige tijd voordat een retraite 
begint, uit het buitenland. Tot voor kort stuurden we 
deze informatie door aan iedereen die ooit gezegd had 
belangstelling te hebben voor retraites. Omdat de 
mailinglijst inmiddels erg groot is geworden, en er 
gemiddeld ongeveer 30 Nederlanders naar een retraite 
gaan, hebben we ons beleid nu veranderd: 

Als je interesse hebt of erover denkt om naar een 
bepaalde retraite toe te gaan, bel dan even naar het 
secretariaat. Je krijgt dan zodra de informatie binnen 
is, deze toegestuurd. Een uitzondering maken we voor 
de retraites in Lerab Ling: deze informatie hierover 
blijven we wel sowieso opsturen met name aan 
mensen die een Stroom volgen of die onlangs een 
introducttiecursus hebben gedaan. 


Dus heb je interesse voor een specifieke retraite, 
bel even 020-4705100. 


Aankondiging 


Op zondag 29 Augustus geeft Trogawa 
Rinpoche een initiatie op het Rigpa Centrum. 


Deze duurt een hele dag. 
En op woensdagavond 
1 September geeft hij een openbare lezing 
op het Rigpa Centrum 
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Een stap erbij: 
veranderingen binnen 
de organisatie 


Het is alweer drie jaar geleden dat er in de 
Nieuwsbrief, die van april 1996, een artikel 
verscheen onder de titel “Rigpa in Rigpa brengen” 


“Wat is er aan de hand ?” schreef Bert van Baar, 
“Rigpa organiseert zich !” 

Dat was hoog nodig om als voertuig voor Rinpoche’s 
visie te kunnen blijven dienen en om de enorme, 
wereldwijde belangstelling voor Rinpoche’s 
onderricht te kunnen verwerken. 

Die organisatie kreeg de vorm van een viertal 
departementen, samengebracht in een Management 
Team (MT) Studie & Beoefening, Publieke 
Programma’s, Onderricht Communicatie, en tot slot, 
Financiën, Fondsenwerving & Administratie. 

We zijn inmiddels drie jaar verder en er is het 
nodige gebeurd. De afgelopen jaren is geprobeerd om 
in de Nieuwsbrief steeds trouw verslag te doen van de 
belangrijkste gebeurtenissen. Wat daarbij misschien 
het meest in het oog springt, is de enorme groei, zowel 
op landelijk als op lokaal niveau. De Stromen worden 
in 3 verschillende steden gegeven, terwijl aan 
uitbreiding wordt gewerkt. In totaal doen meer dan 
400 studenten mee aan het Curriculum. 

We hebben maar liefst 4 medewerkers in dienst. 
Eerst Sandra van Diermen en Nynke Valk via de WIW 
(voorheen Banenpool); sinds 1 april zijn Eric Soyeux 
en Johan Dijk er als ‘Melketiers’ bijgekomen. 

En dan het nieuwe centrum in Amsterdam: van 60 
vierkante meter, naar 240, een hele stap. We kunnen 
eindelijk al onze cursussen in Amsterdam ‘thuis’ 
geven, terwijl meteen een ‘practising sangha’ van start 
is gegaan onder bezielende leiding van Eric en Johan. 

Het zal duidelijk zijn dat onze organisatie - als 
voertuig - ondertussen het nodige gepiep en gekraak 
heeft laten horen. De ontwikkelingen gingen ook zo snel. 

Hoog tijd dus om weer eens naar die organisatie te 
kijken en dat hebben we, geholpen door een groot 
aantal mensen, vanaf oktober gedaan. Aan de ene kant 
was het Management Team bezig, onder begeleiding 
van Paul de Jong. 

Kijkend naar Rigpa, als voertuig voor Rinpoche's 
visie, konden we eigenlijk drie verschillende 
processen onderscheiden: studie, beoefening en 
openbare (publieke) programma’s. Alle overige 
activiteiten binnen Rigpa, zijn allemaal dienstbaar aan 
die drie. Met dit uitgangspunt zijn we de hele 
organisatie doorgelopen en hebben we geprobeerd 
alle (nieuwe) taken te definiëren en in te delen, binnen 
de bestaande teams. 

Aan de andere kant kwam min of meer 
tegelijkertijd in Amsterdam een groep enthousiaste 
mensen bijeen: Aranjo Ditvoorst, Dieter Gajewski, 


Jessie Geertsema, Marc Heijdernan, Patricia Strooper 
en Nynke Valk, dit alles onder begeleiding van Gisela 
Prager, terwijl Sandra van Diermen en Anneke 
Hakman namens het MT aan de besprekingen 
deelnamen. Aanleiding hiertoe waren de uitdagingen 
en de nieuwe mogelijkheden ontstaan als gevolg van 
het nieuwe centrum en de noodzaak om een nieuwe 
groep vrijwilligers bij Rigpa te betrekken. Als resultaat 
- onder andere - werd een zeer geslaagde 
vrijwilligersdag georganiseerd. 

Beide groepen hebben een aantal malen samen 
vergaderd. Als uitkomst van alle inspanningen zien 
wij in ieder geval wat meer duidelijkheid over taken 
en verantwoordelijkheden. Daarnaast is het draagvlak 
verbreed, doordat binnen alle departementen sprake 
is van coördinatoren. Tot slot hebben zich binnen het 
MT een aantal personele wijzigingen voorgedaan. Het 
beeld ziet er nu als volgt uit: 


Studie en beoefening 

Binnen dit team vallen twee van de drie eerder 
genoemde processen. Het team staat onder leiding van 
Tineke Bouma. Zij wordt bijgestaan door Aranjo 
Ditvoorst als algemeen landelijk coördinator, door 
Tjitske Zwaneveld en Gerard Nikken als respectievelijke 
coördinatoren Studie in Groningen en Utrecht en tot slot 
door Johan Dijk als coördinator Beoefening. 


Publieke Programma'’s 

Het derde proces wordt gevormd door publieke 
programma’s. We zien hier de eerste nieuwkomer, in 
de persoon van Patricia Strooper. 

Tegen de tijd dat dit stuk gelezen wordt, zijn de 
geplande bezoeken van Rinpoche, Ian Maxwell en 
Christine Longaker al weer achter de rug. Als 
coördinator is daarbij opgetreden Jessie Geertserna. 


Onderricht Communicatie 

Dit departement staat nu onder leiding van Harriet 
Visser, bij de lezers ook wel bekend als eindredacteur 
van de Nieuwsbrief. Als coördinator voor de 25 (!) 
transcribeerders die Nederland telt, fungeert Tineke 
Peeters. Technische ondersteuning op het vlak van 
audio en video wordt als coördinator verleend door 
Menno Bijleveld. 


Financiën, Fondsenwerving & Administratie 
Verantwoordelijk voor dit departement is Daan 
Meerburg met als landelijke coördinator Nynke Valk. 
Onder FFA valt ook de huisvesting en dan met name het 
pand in Amsterdam. De coördinator die het centrum 
daar draaiend houdt is Dieter Gajewski. 


Nationale Coördinator & Externe Communicatie 

Tot slot is daar Anneke Hakman, voorheen 
verantwoordelijk voor Onderricht Communicatie. 
Anneke gaat voor ons onderzoeken op welke manier 
inhoud gegeven kan worden aan de functie van 
Nationale Coördinator en is verder verantwoordelijk 
voor de communicatie naar buiten . 


